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मराठी भाषेला भूषणीभूतं झालेली सर्वात ज्येष्ठ व श्रेष्ठ 


भतिक्ञाः-महाराष्ट्रीय AAPA रुचेल, पचेल आणि परिणामी हितकारक 
होईल असे ' ज्ञानामृत ' पाजणारी, वाचकांना आपल्या कर्तव्याची ओळख पटवून 
देणारी व आत्मोन्नतिला परिपोपक अशीं मानसोपचार, व्यापारधंदे व निसगोपचा- 
रांची सप्रयोग व सचित्र पुस्तकें प्रसिद्ध PUL तसंच मगमनशील विचारांच्या 
Tayi Ti. थोर विभूतीची उद्बोधक ata 
J eS OTG तेद करणेची मालेची प्रतिज्ञा आहे. 
33:5! 5 k ग एक रुपया प्रवेश फी भरून वर्गणीदार 


= rata मिळून प्रवेश फी 
प्रसिद्ध होणारें प्रत्येक पुस्तक घेत- 
यावीत. (४) प्रत्येक तीनं किंवा चार| | 
पये पर्यतच्या व्ही. पी नें रवाना होतात. र 
| टाकळे जाईल. (६ ) प्याकिंग, पोस्टेज ||| 
क़ रुपयाचे आंत मागणी करणारंनीं अधं | 
, म्हणजे gaie पाठवू व्ही. पी. कलो] 
'नियम आतां ig समजावेत. ` a 


Fe प्रेममावाने आपल्या आवडीप्रमाणे | 


t 


पो. ज्ञानाम्र| | 
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मराठी भाषेला भूषणीभूत झालेली सर्वात ज्येष्ठ व श्रेष्ठ 


प्रतिज्ञाः महाराष्ट्रीय बंधुमगिनीना रुचेल, पचेल आणि परिणामी हितकारक 

होईल असें ' ज्ञानामृत ' पाजणारी, वाचकांना आपल्या कर्तव्याची ओळख पटवून 
देणारी व आत्मोन्नतिला परिपोषक अशीं मानसोपचार, व्यापारधंदे व निसगापचा- | 

रांची सप्रयोग व सचित्र पुस्तके प्रसिद्ध करणे. तसच प्रगमनशील विचारांच्या | 
रहस्यपूर्ण ऐतिहासिक च सामाजिक 3 थोर विभूतीची उद्बोधक चरित्रेंव 
i ian a7 OTG सिद्व करणेची माळेची प्रतिज्ञा आहे 
35 575 6 ३ एक रुपया प्रवेश फी भरून वर्गणीदार ड 
(५५८ 2. L bart 50 छ किंमतीस मिळतात. (२) एकदम दहा। | 
heb kantr पाऊणपट 'किंमर्तास मिळून प्रवेशफी | | 

Š aR e प्रसिद्ध होणारें प्रत्येक पुस्तक घेत- 
A chikilsa shikeni (४) प्रत्येक तीनं किंवा चार| | 
ay पर्यंतच्या व्ही. पी नें रवाना होतात é 
टाकले जाईल. (६ ) प्याकिंग, पोस्टेज 


—— 


आहां, -आपल्या निदशनास माळेंची| | 
कें ` अवलोकनार्थ पाठविली आहेत, 
॥ बाचनाळयांत मालेच्या सवांपयोगी| 
आहे. म्हणनच आपणाकड़े ह| * 
UI ad वडीप्रम | 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection; Varanasi 
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ज्ञानमित्र पुस्तकमाला रा. नारायण 


: | sada चव्ह्मण यांनीं गेलीं पंचवीस वर्ष चिकार्टानें व Gea चालविली ae. 
‘i कीपेक्षां वाचकांच्या ज्ञानांत भर घालणारेच आहेत. मानसशाख | 


= ग्य उद्योगधंदे यांबर चव्हाण यांनीं प्रकाशित केलेली पुस्तके, मराठी | 


चाचकांची स्थिति लक्षांत घेऊन, आकाराने मुद्दाम लहान ठेवण्यांत 
आलीं आहेत. आज देशाला जर वाम्य दृष्टया बिशेष कशाची गरज असली तर 


. शास्रीय ज्ञानाची होय. कारण त्यावांचन देशाची उन्नति सवागांनीं व्हावयाची नाही. 


रा. चव्हाण यांचा प्रयत्न त्याच द्शेचा असल्यामुळें अभिनंदन होय. अर्थात्‌ ` 


अशा स्थितींत चव्हाण यांनी हा उद्योग अच्याहत चाळू ठेवला आहे, तों लोकहि. 


C तार्थच असल्याने त्यासं जनतेने भरपूर आश्रय द्यावयास नको काय! | 
S केसरो-( शनिवार T RaR ) 


झज सोसून सदर माला श्री. ना. यांनीं चालविली आहे. सदर सालें- > 
` तून आतां पर्यंत निरानराळ्या विषयांवर ६० पुस्तकें प्रसिद्ध सालीं असून शाखीय 


ज्ञानमित्र 


` अशाप्रकारचे वाझयमकाशन अद्यापि तरी आर्थिकटएया फायदेशीर झालेले नाही. | 


विषयांबराल सांगोपांग, सचित्र व सोप्या भाषेत लिहिलेली पुस्तकं या मालेतून | 
बरींच प्रकाशेत झाली आहेत. या माळेला लेखकवर्गहि तज्श असाच लाभला. | 
आहे. शास्रीय ज्ञानानेंच आपल्या राष्ट्राची माते वाढेळ च तद्नुसार त्या वायाच _ 


EN CG-0. Public Domain. Jahgamwadi Math Collection, Varanasi > 


` ` प्रतार करण्याचं कार्य ही माला कररत आहे. ' याबद्दल भरी. . चव्हाणांचे आम्हा 
agra किलोस्कर-( दिवाळी अंक नोव्हेंबर ३१) 
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पणे येथे श्री. ना. ब. चव्हाण हें गेलीं२५ वर्षे अव्याहत ज्ञानमित्र पुस्तक 
माला Wes करीत आहेत. या अवधींत या माळ॑तून उपयुक्त व बहुमोल अशीच 
सुमारें साठ पुस्तक Neg झालीं आहेत. हीं पुस्तकं व्यवहारोपयोगी, बहुजन समा- 


जास सोप्या मार्षत ज्ञान देणारी, मनोरंजक व विविधस्वरूपाची आहेत. तसंच ` 


आधुनिक शास्रीय शोधांच्या विषयांवरहि सदर मालेनें कांही पुस्तके प्रसिद्ध केलीं. 
` आहेत. थोडक्यांत लिहावयाचे म्हणजे या मालेची ही सर्व पुस्तकें म्हणजे एका 
` दृष्टीने ज्ञानकोशच झणावयाचा. श्री. नारायणराव चव्हाण हे हली वयोवृद्ध साले 
असून व त्यांनां विशेष द्रव्यार्च साहाय्य नसतांनाहि त्यांनीं हें कार्य पूर्ववत उत्सा- 
ate विले ` भिनं 7 पे 
हान व निःस्वार्थबुद्धनें पुढें चाळविलें आहे, हें अभिनंदनीय होय. अशा रीतीनें 
' उत्कृष्ट व बहुमोल ग्रंथ प्रकाशित करणारे लोक आम्हण समाजांतहि हाताच्या 
बोटावर मोजण्याइतके सापडणे कठीण! पण मराठा समाजांत असा प्रकाशक 
- निर्माण झाला ATA त्यार्चे नांव बाम्हणेत्तर समाजास फारसें ५१चित नाही हीं 
दुःखाची गोष्ट होय. बाम्हणेतर समाजाने या ज्ञानमित्र माळेचा परिचय करून 
घेऊन, श्री. चव्हाण यांच्यासारख्या ज्ञानवृद्ध व साहित्यसेवक मराठ्यास भरपूर 
आश्रय यावा व त्यांना अधिकाधिक पुस्तके निर्माण करण्याची संधि द्यावी, इत- 
` काच आमची सर्वाना आग्रह्मतरी सूचना आहे. 


विजयी मराठा-( सोमवार ता. ९।११।३१ ) 
` ___महरा्रत वाह्य प्रकाशनाचे कायं करणाऱ्या अनेक संस्था आहेत. त्यांत - 
' ` Sani ज्ञानामित्र पुस्तक-माला ही संस्था नांव घेण्यासारखी आहव; यांत शंका 
` नाही. या. मालेची कार्मगरी आज बरींच वर्षे चाळूं आहे व त्या मुदतीत या माले- 
= a PATR व इतर अनेक प्रकारचे ज्ञान देणारी छोटी पुस्तक TRE झाली 
z A अर्शी पुस्तकें मासद करण्याचा माळेचा विशेष आहे. चटोरः 
` णारेअने प्रसिदध करून वाचकांच्या अभिरचीस वाइट वळण लाऊन पेसे कमावि- 
“र अनेक प्रकाशक आहेत. परंतु ज्ञानमित्राचे श्री. ना. ब. 
e AD MGS आहेत. याद त्यांचे अभिनंदन करणें जरूर आहे. अ 


: = त i _CG-0. Public Domain. Jangamwadi.Math Collection, Varanasi * 


~ 


चन्हाण हे या रोगापा- _ 


`` भारत-माता- ( रविवार ता. २०९३१) ` 


| 
| 
| 
| 
‘| 
| 
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॥ श्रीउद्योगदेवता प्रपन्न ॥ 


ज्ञानमित्र पुस्तक-मालेचें ATATA पुष्प. 
eat सचित्र kg 


आहार-चिकित्सा शिक्षक 


A | 
~ 
डायेट इन्स्ट्क्टर. 
2D- €% 
लेखक, 
श्रीमंत, बाळासाहेब पेतप्रतिनिधि, बी. ए. 
चीफ ऑफ आध. 
प्रस्तावना -लेखक, 


डाक्टर, नरहर गोपाळ सरदेसाई, 
एल. एम. अँन्ड एस 
प्रकाशक ब मद्रक, 
नारायण बळवंत TERN. 


प्रथमावृत्ति, ] जानेवारी १९९२ [feat १७ रुपया, 


` 


sai JAGADGURU VISHWARADHYA 
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AiG Geren ै 
(All Rights reserved by the Publisher ) 


मसाज इन्स्ट्क्टर «& E E 


=-भर्थात्‌-- = 
€ «# सचित्र माठीश-शिक्षक. 


यांत प्रथम मनष्याच्या झारीरांतीछ शिरांची ब हाडांची 
माहिती देऊन नंतर शिरा आखडणे, लचक भरणे, एखादा 
अवयव SS पडणें, चमका मारणे, ठणका लागणें, सांधा 
निखळणें ब त्यापासन असाह्य वेदना उत्पन्न होणे इ. अक- 
स्मात . होणारे विकार व त्यांपासन उद्भवणारे रोग केवळ 
aot कसे बरे करावेत याची अनेक पौर्वात्य व पाश्चात्य 
ग्रथाधारानें सप्रयोग, सोपपत्तिक व अनभवपर्ण माहिती साचित्र 
RA असून, मराठीत या विषयावरचे हें पहिलेच पध्तक 
आहे. ह्याचे साहाय्याने भऔषधाशिवाय अनेक रोग फक्त 
चोळून ब बांधून सहज बरे करतां येतात. चोळण्याचा हा 
बिनभांडवली धंदा घरबसल्या करून भरपर पैसा मिळता ! 
अशी ही सोपी विद्या aaa शिकन स्वार्थ ब परमाथ साधा! 
कि, १॥ रु व्ही.पी. १८१५ 


प्रो. ज्ञानमित्र, शनवार, पुणे-सिटां 


Cn स दम 
Printed & Published hy Warayan Balwant Chavan 
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प्रस्तावना. 


येनास्य तत्वेषु plsqa ससुन्मिमीलेव चिराय aay! 

श्रीमंत, बाळासाहेब पंतप्रतिनिथि संस्थान ओध यांनी “ आहार- 
चिकित्सा शिकक ' हैं २४ प्रकरणात्मक ऐनवेळी लिहिलेलें छोटेसे पुस्तक 
वाचून फोणासही अत्यानंद झाल्यावाचून राहणार नाहीं. ऐनवेळी म्हणण्याचें 
कारण सध्यां हिंदुस्थानांत-महाराष्ट्रांत विरेषतः-आमच्या नेस र्गिक राष्ट्रीय 
आहारांत केवळ चेर्नासाठी व जेते उफ सुधारलेल्या राष्ट्रीयांचे संगतीने चहा, 
कॉफी, कोको, चिस्किटें, मांस ( मांसाहार व्यं असलेल्या जातींतसुद्धां ) 
इत्यादि पदार्थ ष इतर घातुक-घातुक म्हणजे साक्षात्‌ विषेंच-जोरारने 
घुसत आहेत. हे आहार आमच्या पिर्ढीजाद्या आहारांत नसल्यामुळे आमच्या 
( महाराष्ट्राच्या ) अद्याप पचनी Wess नाहींत. त्यामुळे आमचा कायिक, 
वाचिक, मानसिक र्‍हास फार झपाट्याने होत आहे. अशा ऐनवेळी श्रीमेतांर्च 
ईं पुस्तक आचालतृदधांस, मांसाकरितां इपापलेल्या तरूण बाझाणवगीस, या 
नवीन राष्ट्रीय संकटांतून परावृत्त करण्यास फार उपयोगी होईल; व तें तँ 
होण्यास प्रत्येक शाळेतून हैं पुस्तक क्रमिक पुस्तक म्हणून मुलामुलीस शिक- 
aÑ अशी व्यवस्था झाली पाहिजे. तरच याचा फायदा होईल. _ 

अस्थेक राट्रीय सुधारणा किंवा अनर्थ यांचे प्रतिबिंब मुलांच्या बिंबो- 
qué कोमळ बुद्धीवर फार चिरस्थायीपणाने टिकते, तसे तें उतारवयीं किंवा 
जरठांच्या बुद्धीवर, आहवार-विह्ाराच्या वाईट सवयींचा पगझा{यसलेला असे- 
SATS, ठरत नाहीं. सबब कोणस्याही राष्ट्राचे दी जीवित्व, बुद्विमत्ता,शक्ति, 
काटकपणा, कार्यक्षमता, चिकाटी इत्यादि गुण जर वाढवावयाचे असतील 
तर त्यांचे धडे प्रथमपासून शार्ळेतूनच सुखे झाले पाहिजेत. 

उष्णता य वाफ यांचे परिणाम अन्न शिजवितांना अन्नावर कसकसे 
होतात, हैं मुलामुलांस जर लहानपणीच समजलें, तर राष्ट्रचेराष्ट्रसुधारून वर 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


i by 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


(२) 


लिहिलिले गुण आमचमध्यं-जे गेले आहेत ते-येतील. अन्नावर उष्णता व वाफ 


` यांचे परिणाम अन्न शिजवितांना होत असलेले माहीत न झाल्यानें, भाजणे, 
. तळणें इत्यादिमुळे आम्ही उत्तम उत्तम पोशिक पदार्थांची माती-राख-करून 


खातो, ते होणार नाही. राष्ट्राराषट्रांचे आहारविहार त्या त्या देशकाल परिस्थित्य- 
नुरूप अनुभवाने ठरल्यासारसेच झालेले आहेत वते ते राष्ट्र त्या त्या आहारा- 
वरच जोम धरून THT पावते. त्याचे उलट वागल्यास अपकष व दास्य सर्व 
राष्ट्राला येते, आहाराचा मुख्य उपयोग WS, काटकपणा इत्यादि वर सांगि- 
ASS गुण उत्पन्न करण्याकडे झाला पाहिजे; तरच तो आहार, नाहींतर 
जिन्हालोल्यानें मन मानेल तो आहार केल्यास सयःस्थिति किंवा यापेक्षांही 
निरुष्ठ स्थिति सास येणार.. 
प्राचीन काळीं सध्यांप्रमाणें अन्नाचें रासायनिक पृथकूकरण करणें 
होत नसे, तरी त्यावेळच्या लोकांत राष्ट्राच्या अभ्युद्याला लागणारे गुण 
, जवळ पासच्या मिळणाऱ्या शाकाहारावर व कचित्‌ मांसाहारांवर उपजीवि- 
काकरन येत असत. सध्यां सर्वत्र Toga वाटेल तो जिन्नस वाटेल 


- तेथें विपुल मूं लागल्यामुळें जिव्हालोल्य फार वाढळें आहे. त्यामुळे शरीर 


पोपणास वास्तविक लागणारी Fed हवी तेव्हां व हवी तितकीं न मिळाल्या- 


- मुळें रोगांची प्रस्थ Arg लागलीं आहे. . आणि Diet ! what does it 


matter, we can do well on almost everything |! Het 


- गंवोकिचे फुत्कार चाहेर पडू लागले ARA. त्यांच्या प्रतिकारार्थ शरीरस्वा- 
, स्थ्यास काय कमी पडते याचा विचार होतां होतां आतां प्रत्येक पदार्थात 


जीवनदर्व्ये [ Vitamins ] हींच शरीरधारणास मुख्य असून, शरारस्वा- 
स्थ्यार कमी पडतात किंवा नाहीं याचा विचार चालूं आहे. यापूर्वी प्रत्येक 
“Salat Proteids, Fats, Carbohydrates, Salts, हे मुख्य आहेत 
किंवा नाहीत यांचा विचार होत असे. त्यांचे जागी आतां न्झ्टिमिन्स आले 
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आहेत, च्यांचा व'त्यांचे प्रकारांचा शोध करतां करतां आतां पर्यंत 4. B.C, 
D. Be असे पांच प्रकारचे व्हिटॅमिन्स आहेत व त्यांचा उपयोग शरीरांतील निर- 
निराळे धातुंचे पोषणाकडे होत असतो असें ठरत आहे. या सवं शोधांत आम्हा 
शाकाहारी हिंदुच्या आहारांतील बहुतेक पदार्थात हे व्हिटॅमिन्स विपुल आहेत. 
पण सुधारणेच्या कळसास पोझंचलेल्यांच्या जिव्हालोल्यांचे आह्ारांत हें 
व्हिटॅमिन्स कमी आहेत असे सिद्ध होत आहे. श्रीमंतानीं नवव्या प्रकरणांत 
प्रत्येक पदार्थात व्हिटॅमिन्स कोणकोणते कितिकिति प्रमाणांत आहेत हें 
दाखविलें आहेच. त्यावरून शाकाहारामष्ये व्हिटॅमिन्स जास्त असतात हें . 
उघड होते. गाजरासारख्या स्वस्त व सर्वत्र मिळणाऱ्या पदार्थांत व्हिटॅमिन 
¦ 4 ' आति विपुल आहे. पण सध्याचे काळांत जर कोणी गाजरे साऊ 
लागेल तर त्याची गणाना खास गाजरपारख्यांत होईल. म्हणजे ' गुणानामे- 
यायं दोषः परिणतः ( म्हणजे गुणांचे जागीं दोषच दिसतात ) अशी स्थिती 
आपले आहारांतील पदार्थाची झाली आहे. 

. अर्भे जग तांदूळ खातें व अर्धे जग गहू खातं. तांदूळ साऊ लोक 
( हिंदु, चिनी, जपानी वगेरे पोर्वात्य राष्ट्र) बेताकद वगरे गुणांचे माहेर 
घर म्हणून तुच्छ मानले जात होते; परंतु या शतकाच्या प्रारंभीचे इसो- 
जपानी युद्धापासून हें INS बदलल्या ANA झाले आहे. बुटक्या भात- 
खाऊ जपान्यांनी धिप्पाड गहू खाऊ रशियनांस जिंकलेले पाहिल्यावर युरोष- 
mae शोधकांनी या जयाची मीमांसा करून काटकपणा वगेरे गुण 
शाकाहारापासून येतात असें ठरविलें. इंग्लंडांत We नांवाच्या शोधकार्न - 
१९०४ सालीं या सवं गोष्टींचा विचार करू First Principles 
of Human Prosperity ' या नांवाचे पुस्तक प्रसिद्ध केलें, त्यांत 
तीन सिद्धान्त त्यानें ठाम म्हणून ठरविले तेः-- 

( 3 ) राष्ट्रराष्टांच्या ठरलेल्या आहारावर त्या त्या राष्ट्रांतील कोण- 


स्याही मनुष्याची वाढ उत्तम तहने होऊं शकते. 
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(2) कोणतीही जात ( Race ) किंवा व्या केवळ शाका- 


. हारावर किंवा त्याला जरूर तर मदत म्हणून दूध किंवा अंडी घेऊन जना- 


वराचे मांस खाणाऱ्या जाते किंवा व्यक्तिपक्षां सुखी असते. 

( ३ ) मिताहार करणारीं राष्ट्र किंवा व्यक्ति ऐसपेस अन्नावर ताव- ` 
मारणाऱ्या राष्ट्र किंवा व्यक्ति पेक्षांही दिघायुषी असतात व कायिक आणि 
मानसिक व्याधींपासून अलिस असतात. 

या तीन सिद्वान्ताचे पुश्यर्थ १९०५ सालीं रसेलसाहेबानी ‘ Diet 
|| Strength ' या पुस्तकांत सर्व जगांतील लोकांच्या आहाराचा पुरावा 
घेऊन शाकाहारच मानव जातीस योग्य असे ठरविलं आहि. माण्यामध्ये- 
सुद्धां सिंह, वाघ व अस्वल या केवळ मांसहारी Watt दृष्टा, नख, लांगुल 
काढून घेतल्यास हत्ती, उंट, घोडा या केवळ शाकाहारी प्राण्यांचे पुढे शक्ति, 
शोय, काटकपणा या गुणांत तार चालणार नाहीं. तसेंच परवां शिकागो 

` युनिव्हसिटीनें प्रसिद्ध केलेलं डॉक्टर होल्क यांचे “ Diet & Efficiency’ 
( आहार आणि कतव्यक्षमता ) हैं पुस्तकही हेंच सांगते कीं, मिताहारानें 
कतंव्यक्षमतेस मुळीच याध येत नाही, उलट वाढतें. हें अनेक प्रयोग 
स्वतःवर व दुसऱ्यावर करून ठरविळें आहे, हैं पुस्तकें श्रीमंतांचे विविध- 
ज्ञानाचें विस्तारात आली असतीलच. नसल्यास पुढील आवृत्तीत त्यांचा ते 
उपयोग करून या पुस्तकाची उपयुक्तता वाढवितीलच. 

श्रीमंतांसारख्यानी आहारासारख्या विषयाकडे लक्ष देऊन स्वानु- 


, मवानें पुष्कळ सिद्धान्त प्रस्थापित करून दुचळे होत जाणाऱ्या महाराष्ट्री- 


यांचे डोळ्यांत चांगलेंच अंजन घातले ह॑ त्यानां खरोखर भषणावह आहे. 
त्यामुळें महाराष्ट्राच्या “ स्रश्ष्यिन्त्याः कायसिद्धेहिलक्षणस्‌ ” 
असेंच ठाम वाटत आहे. म-गाष्ट्रातील तरूण या पुस्तकापासून योग्य 
तो बोध घेऊन स्वतांस व भागी पिढीम फायदा करून देताल अशी आशा 
आहे. असे हे TAI पुस्तक g केल्याबद्दल श्रीमेतांचे एकवार 


Se धन्यवाद गाऊन ही छाटीशी प्रस्तावना पुरी करतो. 


सण, ` ` नरर गोपाळ सरदेसाई 
१५ जानेवारी १६५२ | : So q ६ स्‌ 2877 यी 
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ALA Lam 
आहार-ंचाकत्सा शिक्षक 
७०७ आई 
NN. 
अकरण Ged. 
A Reigate 
विषय-प्रवेश, 
FL 
शरीरमाद्यखलु धर्मखाधनन्‌। 
IM शरीर हेंच सर्व पुरुषायचें साधन आहे दी गोष्ट wage 
ई || आहे. मनुः्याचें शरीर त्याच्या आरोग्यावर aa- 
लंबुन आहे. तद्वतच मनुष्याचे आरोग्य किंवा शरीर 
स्वास्थ्य आणि शक्ति हीं त्याच्या आद्वारानुरूप असतात हेंहि 
तितकेंच सत्य आहे. 


परंतु बहुजन समाजास आपला आहार काय असावा हेच 
समजत नाहीं. तसेच आपल्या शरीराचें पालनपोषण कोणत्या 
प्रकारें होतें, हेंहि त्यास कळत नाहीं. त्याचप्रमाणें आहारात 
कोणत्या गोष्टी उपयुक्त इष्ट आहेत ब कोणत्या गोष्टी अनु- 
२ 
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2 आहार-चिकित्सा शिक्षक 


पयुक्त व अनिष्ट आहेत; याहि गोष्टी त्यास अवगत नसतात. 
तद्वतच आपण जें अन्न रोजच्या रोज खातों त्यापासून शरीर- 
qama आवश्यक अशीं सवे द्रव्यें मिळतात कीं नाहीं, 
याचेंहि ज्ञान त्यांत नसतें. याचा परिणाम अता होतो कीं, 
मनुष्याचा पैसा खर्च होऊनसुद्धा त्यास आरोग्य ब arag 
हीं तर प्राप्त होत नाहींतच पण तो दुःखी, रोगी आणि 
अल्पायुषी मात्र होतो. 

याघ्ाठीं मनुष्यात त्या विषयाचें ज्ञान असणें अत्यावश्‍यक 
आहे. आतां ज्या मनुष्याला जो व्यवसाय करावयाचा असेल 
त्या व्यवसायाला अनुरूप असें त्याचें शरीर व मन होईल, 
अशा प्रकारच। आहार कोणता, तो कसा किती व किती 
वेळां घ्यावा हें शिक्षण त्यांस दिलें पाहिजे. 


नांगराचा बैळ वेगळा तयार करावा लागतो, त्याची 
शिकवण वेगळी असते आणि गाडीचे व विशेषतः साखट | 
गाडीचे बैलाची चाळ व तयारी वेगळी करावी लागते. ही 
गोष्ट सवांस माहित आहे. बेलगाडबांचे ब सारवट गाड्यांचे 
बेलांस चापल्य जास्त लागतें; तर नांगरांचे Avia नेठकपणा 
ब काटकपणा जास्त लागतो, ही दृष्टी ठेवून MERRET- 
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रांत फरक करावा छागतो हे शेतकऱ्यांना माहित असतें. 
प्रत्यक्ष कामाच्या नटाच्या दिवसांत असल्या बैलांना आहार 
किती, कोणता द्यावा. नुसतें बांधून गोठयांत बांधून पडा- 
वयाच्या वेळी अगर पावसाळ्यांत हिरवे गवत खावया 
मिळतें त्या दिवसांत त्यास चंदी, पेंड वगैरे क्रिती द्यावी 
याचाहि शेतकरी बिचार करतो, 


en ° 


तोच प्रकार घोड्यांचा. गाडीचे, शर्यतीचे व सर्कशीचे 
घोडे यांची चाळ अगदीं वेगळी असते. ज्या प्रकारची 
कामगिरी आपणांस जनावराकडून घ्यावयाची असते, त्या 
प्रकारचें शिक्षण आपण त्यास देतों व त्याअन्त्रयें भाहारांतडि 
फरक करता. तसच मनुष्याकड्नहि जे काम आपणांस 
करून घ्यावयाचे असेल त्या प्रकारचं विशिष्ट शिक्षण 
आपण त्यास RS पाहिजे, हें उघड आहे. जें काम आपण 
करावें अशी राष्ट्राची अपेक्षा असेळ व ज्याची राष्ट्रास अगदी 
जरूरी असेल ते काम करण्याला आपण सवेतोपरी लायख 
होऊं अशा प्रकारचें शिक्षण दिलें पाहिजे. कोणतीहि बिद्या 
राष्ट्राच्या भाग्याकारितां, राष्ट्राच्या कस्याणाकरितां व उद्धा- 
राकारेतां उपयोगी पडेल अशा प्रकारची असली पाहिजे ब. 
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तच तिचा जास्तीत जास्त फायदा राष्ट्राळा झाला पाहिजे. 
सबज त्याकरितां उत्तम आरोग्य मिळवून दौषकाल जगलं 
पाहिजे, त्याकरितां आरोग्य संपादन करण्याची विद्या ही 
मुख्य आहे. आज गेली शंभर वर्ष या विद्येची इतकी हळ. 
सांड झाळी आहे की, आज शेंकडा पांच माणते देखील पूण 
निरोगी असल्याचे दिसून येत नाही. 


अशा रीतीनें गेल्या qara, शंभर वर्षांत आरोग्यासारख्या 
अत्यंत महत्वाच्या विद्येकडे आपण मुळींच पाहिले नाडी व 
ही विद्या गौग, त्याज्य ब उपेक्षणीय मानू लागलों. आरोग्य- 
संपन्न होण्याची विद्या व कळा अत्यंत महत्वाची आहे, कारण 
त्या योगानें आपणास, आपल्या कुटुंबास ब राष्ट्रास आपल्या 
विद्येचा फापदा जास्तीत जास्त मिळतो. .. 

दोन वर्षापूर्वी आम्ही मुंबईहून घोडे आणले त्यांपैकी एक 
घोडा पाय-रोगानें निरुपयोगी झाला. सदर घोड्यास त्याचे 
कामाचे टूनिंग देण्यासंबंधी आम्ही बराच खर्च केला; पण 
आरोग्य बिघडन्यामुळें तो फुकठ गेला. त्याचप्रमाणें माणसां- 
चीहि गोष्ट आहे. मनुष्यास दिलेल्या ट्रेनिंगचा म्हणने शिक्ष- . 
गाचा जास्तीत जास्त फायदा मिळणेचा झाल्यास त्यानें उत्तम 
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प्रकारचें आरोग्य संपादन करून जास्त दिवप्त ATS पाहिजे, 
हैं उघड आहे. 

आरोग्याशिवाय आपण ज्या इतर विद्या संपादन करितो 
त्यांचा जास्तीत जास्त फायदा मिळण्यास आपण प्रथम आरो- 
ग्याची विद्या संपादन करण्यास शिकलें पाहिजे, उपनिषदांत 
alias आहे कीं, 

Haas कर्माणि जिजीविषेत्‌ शतं समा: ॥ 

याचा अर्थ म]ुष्यानें आपल्या समाजाकरितां ब राष्ट्राकारतां 
कर्म करण्यासाठीं शंभर वर्षे जगण्याची इच्छा करावी, परा. 
क्रम, नळ व विद्या वगैरेंचा उपयोग करण्यासाठी शभर वर्ष 
जगण्यावा प्रयत्न केला पाहिजे. प्रत्येक मनुष्थानें आरोग्य, 
सामर्थ्यं व दीधेनीवित्व ही प्रथम संपादन केली पाहिजेत. 
आपण विचाराल झांभर वर्ष जगण्याचे आपल्या हातांत 
आहे काय! . 

वेदांत दाभर वर्षे जगण्याची इच्छा करावी aa सांगितलें 
आहे, यावरून शंभर वर्षे जगणें शक्य आहे. आतां ही इच्छा 
कशी करावी याबइल बिचार करू. ही इच्छा (पथ्याहितमित- 
भक्षणेन व्यायामेन च! करावी, 
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आजचा विषय व्यायामाचा नसून आहाराचा असलेमुळें 
पथ्य, हित व पित्त आहार कोणते यासंबर्धीच फक्त आपण 
ag विचार करूं. या गोष्टींचा सांगोपांग बिचार झाला म्हण जे 
आहाराचा विषय संप्रला, कारण या तीन गोष्टीच आहार- 
चिकित्सेंत मुख्य मानल्या आहेत. 
खाण्यापिण्यांत, निजण्यांत, बसण्यांत, उठण्यांत त्याच- 
प्रमाणें हरएक प्रकारचे रोजचे व्यवहारांत आपणास सर्वत्र सुख | 
झालें पाहिजे अशी आपली अगदीं नैपार्गिक इच्छा असते, 
'ख व्हावं असें कोणासच वाटत नाही. आपण ज्या ज्या | 
कर्माचे आचरण करितों त्या प्रत्येकापासन आपण सखाची 
अपेक्षा करित असतों. 
युक्ताहारावहारस्य युक्त चेष्डस्यं TAG | 
युक्तास्शप्ञावबोधर्य योगो सवाते दुःखहा ॥ 
TAAN. अ. ६. १७ 
वरील छोकांत या कमंयोगाचें योग्यरीतीने आचरण केलें . 
असतांना आपणास दुःख होऊं नये असा श्रीभगवंतांनीं 
सिद्धांत काढला आहे. त्यांत प्रथम स्यान योग्य आहारास 
RS आहे हें लक्षांत ठेवण्यासारखे आहे. seat बसतांना 
खातां पितां ब काम करितांना जर दुःख होतें, तर जगून . 
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काय करावयाचें ! आपणांस कसलेंहि काम करतांना war 
होऊं नयेत असें वाठत-असेल तर पूर्ण आरोग्य संपादन केळं 
पाहिजे, त्यासाठीं योग्य आहार घेतला पाहिजे. 

युक्त आहार म्हणजे आपलें वय, धंदा, शक्ति, आर्थिक व 
सामाजिक परिस्थिती, तसेंच ऋतु आणि देश यांस योग्य असा 
आहार. या ठिकाणीं विहार व चेष्टा यासबंधी विचार कर- 
ण्याचे कारण नाहीं. तथापि विहार म्हणजे ' मेहनत? असाच 
अर्थ आम्हीं समजतो. | 

आहार शक्य तितका जास्त पोटांत घालणेंची प्रत्येकांची 
प्रवात्त असते. माणूस फसतो तो प्रथम आहारांतच फसतो. 
आहार अपा करावा कीं, त्या योगानें कर्मयोगाचे आचरण 
दुःखकारक होणार नाहीं, डॉक्टर व वैद्य यांची औषधे 
आणि निरनिराळें रोग यांचे तापापासन मक्त होण्यास 
योग्य आहार हाच सवोत्कृष्ट उपाय होय. 

हाचा आहार कसा चालला आहे याची कल्पना खालील 
BATA येइल 


कडूवम्छलचणात्युष्णतीक्षणरूक्षविदा हिनः | 
आहारा राजसभ्रेछा दुःखशोकाभयप्रदाः ॥ 
भगवङ्गीता. १७-९ 
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ह्ली आपला आहार कडु, आंबट, खारट, अत्यंत उन्ह 
अगर उष्ण, तिखट, रूक्ष व MAT पदाथांचा बऱ्याच 
अंशी झालेला आहे. महिन्या महिन्याची शिळी कडबोळी, 
हाव वगैरे सारखे रसहीन रूक्ष पदार्थ, त्याच प्रमाणें आंबट 
ढेकर येणारे व जळजळ उत्पन्न करणारे पदार्थ अत्यंत अनिष्ट 
ब आरोग्याची हानि करणारे आहेत. अशा आहारामुळे दुःख, 
शोक व आमय म्हणजे रोग व्हाउेत दें उघड आहे. आहा- 
रांत चकल्यास प्रथम रोग होऊन नंतर त्यापासून दुःख होतें. 
म्शणून प्रत्येक्ानें योग्य आहार Adi विशेष कटाक्ष 
ठेविला पाहिजे. 
पुणे येथील ज्ञानप्रकाशच्या एका अकांत आहारासंबंधीं 
कांही महत्वाची माहिती आली होती. तिच्यांतील कांही उतारे 
म्ही ळोकोपयागार्थ देत आहों, आम्ही ऑधास कुलट्र (सुधा- 
रणा) पासून दूर असल्यामळे आमच्या Agra आपाते थोडी 
कमी आह हें जरी at असलें तरी एकंदर स्यिती चहुकडे 
जवळ जवळ सारखीच आहे. 


Taal पारॉस्थती माणसानें रोजीं एकंदर दिवसांत मिळन 
नन्द तोळ अन्न WIS पाहजे अशी होती. पणें म्यनिपिपा- 
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etd सहा बषापू्ींची परिस्थिती दिली आहे. त्याप्रमाणें 
त्यावेळी दररोज माणशी रेशीं तोळे अन्न लागत असे. पण 
आज पुण्यास लोक सरासरी दर माणशीं दररोज सत्तर तोळे 
अन्न खात आहेत, यावरून पुण्यास सहा वर्षांत माणसाचे 
रोजचं दहा तोळे अन्न तुटल्याचे दिसून येईल. म्हणजे दहा 
तोळे अन्नाने येणारं बल, शक्ति व काटकपणा ही कमी झाडी. 
यामुळें पुण्याच्या माणपाचें अंगांतीळ तितका त्राण कमी 
झाला. हीच परिस्थिती आज सर्वत्र कमीजास्त प्रमाणाने 
असल्याचें दिसून येते. : 


पण्याप्त तपाचें प्रमाण वीस वषोपुर्वीच्या मानानें हल्ली 
एक तृतियांश. आहे. तूप हें शक्ति, बल व सामर्थ्य वाढविणारे 
असन त्यावर आपल्या आयुष्याची मदार अधतांना त्याचें 
प्रमाण इतकें कमी झालेलें आहे. हँ प्रमाण कमी आयष्याचे 
द्योतक आहे, तूप म्हणजे आयुष्य (आयुर्वेघ॒त ) या हिशोबाने 
पाहिल्यास ज्या प्रमाणांत MIS तूप कमी झाले, त्या प्रमा- 
णांत आपले आयुष्यहि कमी होणार हें उघड आहे ब त्या 
प्रमाणें आज प्रत्यक्ष स्थिती असल्याची आपण पाहतो. परीच 


शंभर वर्षार्चे आयुष्य कमी कमी होत जाऊन आज बहुतेक 
R 
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माणे चाळिशीचें अंबा सरासरी प्रमाणाने ते विशीचे ga- 
राच राम म्हणतात, ही स्थिती अत्यंत शोचनीय आहे. 

तपाचें प्रमाण कमी झाछें आहे. त्याचप्रमाणें तेलाचे 
प्रमाणहि कमी झाळें आहे. तुप, तेल वौरे सारखे स्निग्ध पदार्थ 
खाण्याचे प्रमाण कमी झाल्यामुळें बद्धकोष्टता उत्पन्न होऊन 
qaqa बिघडते. सबब ज्यांना तूप भरपूर मिळत 
नाहीं त्यांनी निदान करडी, तीळ, कारळें, खोबर, भुईमुग 
TT तेल तरी भरपूर खावें. 

पुण्यास इह्कँ साखरेचें प्रमाण WATS वाढलें आहे. त्याला 
कारण चहा. साखरेने. थोडीशी उष्णता उत्पन्न होऊन त्या 
योगानें पचनास योंडी मदत होते हें खरें आहे, तथापि गहू, 
तांदूळ, भाजी वगैरे जे पदार्थ आपण रोज खातों त्यांत अस- 
लेली नैसर्गिक साखर वास्तविक शरीरपोषणाप्त आगदी पुरेशी 
असलेमुळे पुन्हां वर वेगळी साखर खाण्याची बिलकूल अवः 
इयकता नाहीं, याप्रमाणें मुळींच नको अपततांना तिचा खप 
पांचपठ वाढला आहे. हा अनाचार व व्यभिचार झाला याचे 
कारण चहा. चहा आला की, त्याचे बरोबर चिवडा आला, 
त्याचे मार्गे भजीं आली. तश्चीच शेव आणि शेवटीं मिषळ 


~ 
A 
s 
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आली. मिसळ म्हणजे काय पदार्थ असतो हें खडेगांवांतील 
कांही मंडळीना शहरांत न गेलेमुळें माहिती नसेछ. सबन 
मिसळ म्हणजे काय तें आपणास सांगतो. 


मिसळ म्हणजे कुरमऱ्याला-भाजक्या पोह्याला-भरमसाट 
हळद चोपड्न व तिखटाचा भुकटा टाकून खवट तेलांत 
तळलेला चिवडा, इरमऱ्याच्या डाळीचे किडे पडलेल्या पिठांत 
बर दर्शीविल्याप्रमाणें भरपूर मसाला घालन तळलेली ga- 
खुशीत होव, maga बटाटयांची कोरडी भाजी 
किडलेल्या मठक्यांची चिंच, गूळ, कांदा घातलेली पातळ 
उसळ आणि नासके कांदे निवडून त्याची RRS बारीक 
- चिरून केलेल्या मज्यांचा करपछेला भुगा इत्यादि पदार्थ 
लोकांना दिसावे म्हणून रस्त्यावर उघडे मांडून ठेवलेले अस- 
तात, त्यामुळें त्यावर सडकेचा धुरळा आणि माशा बसतात, 
बहुतेक पदार्थं एक दोन दिवसांचे शिळे असून कळकट 
aria ठेवलेले, असे पदार्थ एकत्र केले म्हणजे “मिसळ ! हं 
पक्कान्न तयार होते असें ऐकतां. 

हछी रोगांचा प्रसार झाला आहे त्याचें कारण आपण 
आहाराचे बाबतींत चुकत आहोंत हेंच होय, वर सांगित- 
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लेला मिसळ नांवाचा पदाथ किती घाणेरडा ब अमंगळ 
असतो याची जाणीव आपणांस झालीच अपेल, आम्हांस 
तर त्याचें नांव घेते तर चिळस येते. मग लोकास हा पदार्थ 


. उघडया डोळ्याने कसा खाववतो कोण जाणे! लोक तर 


हा पदार्थ मोठ्या आवडीने खात असल्याचे आम्हीं ऐकतां, 
अशा प्रकारच्या राजस व तामस आहाराने आपली आरोग्य- | 
हानि anea होत चाळली आहे त्यास वेळींच आळा 
बसला पाहिन 

चहा, चिवडा, भजीं व मिसळ वगैरेचे जोडीस विडी, 


. सिगारेट, तंबाखु, पानपट्टी हे पदार्थ आळे. यांचा खप हीं 
. तिप्पट वाढला आहे. 


सिगारेटमध्यें अफूचा अर्क घालतात असें समजतें. त्यामुळें 
पिगारेटचें व्यसन झपाट्याने वाढत MES आहे. चहा 
अधिक लज्जतदार लागावा म्हणन त्याला अफच्या अकाचें 
अल्प प्रमाणांत पाणी देतात असें ऐकते! ब त्यांत नैसर्गिकच 
HAUNT उत्पन्न करणारीं व लज्जत लावणारी कांहीं विषारी 
द्रव्ये असलेमुळें चहाचा खप फार भयंकर वाढला आहे. 
कारण एकदा तो घेण्याची सवय व चटक लागली म्हणजे तो 


` घेतल्याशिवाय चैनच पडत नाही, 
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सत्रा वर्षायुर्वी आम्ही एकदां प्रवासास निघालो त्या वेळीं 

आमचे बरोबर एक गृहस्थ होते. त्यांची दररोजची चहा 
-घेण्याची वेळ चकल्यामुळें त्यांचा प्राण कासावीस होऊं 
लागला. या वेळीं आमच्या बरोबरच्या मंडळींना आम्ही 
त्याचें कारण विचारलें, त्यांनीं “ चहा? म्हणून सांगितलें. 
_ शेवटीं त्या कासावीस झालेल्या गहस्थास एंजिनमधील गरम 
पाणी आणून चहा पाजला; तेव्हां तो कोठें शुद्धीवर आला. 
` यावरून चहा पिण्याची चटक-नव्हे व्यसन-किती भयैकर 
जाचक आहे तें पदा. 

daga उपयोग तीन प्रकारचा आहे. त्यासंबंधी छोटसें 
- कवनहि आहे तें सांगतों. 

चित्‌ हुक्का क्कचित्‌ थुक्का, कचित्‌ नासाग्रगामिनी | 

म्हणजे dag ओढणे, खाणें व तपकिरीच्या रूपानें ती 
नाकांतून ओढणे. हे तंबाख़चे तीन राजमान्य उपयोग 
बऱ्याच काळापासून चाळत Wes आहेत. “ त्रिपयगा- 
एषा भार्गारथी ” अपेहि कोणी तंबाखूस म्हणतात. म्हणने 
भागीरथी ज्याप्रमाणें तीन मार्गाने जाते त्याचप्रमाणें तंबाज्हि 
८ त्रिपथगा ? म्हणजे तीन मागांनी जाणारी असलेमुळे ती 
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भागीरयीसारखीच TH आहे. व्यसनळोलप तंबाखुभक्तांनीं 
| तंबाखची मक्तकंठानें किती तरी स्तुति केळी आहे हें यावरून 
i दिसते. dagl व्यसन खरोखर फार वाईट असल्यामुळें 
त्यापासून आपण अगदी दूर URS पाहिजे 


चहाचा कप, सिगारेटचा झुरका, 
आणि आयुष्याचा मागे लवकर उरका । - 


aù म्हणणारे लोक ant निघाले आहेत. “ जिजीविषेतू 
डात समा” म्हणन सांगणारे पूर्वीचे ऋषी कोणीकडे 
व ala आयण्याचा मार्ग छवकर उरका म्हणन सांगणारे | 
. आधुनिक स्मतिकार कोणीकडे? 
पुण्यास औषधाचे प्रमाण माणशी ह्लीं सरासरी अठरा 
ते चोवीस रुपये आहे. हें प्रमाण पर्वीपेक्षां पांचपट वाढलें 
आहे. याचें कारण “ चहाचा कप व सिगारेटचा झुरका ? योग्य 
` आहार व योग्य व्यायाम यांचा अभाव, दुसरें काय? वरील 
आंकड्यावरून औषधाचा खप किती वाढत चालला आहे 
a चांगळें दिसन येते. अश्या स्थितींत आरोग्य चांगलें कर्ष 
राहणार £ आरोग्याशिवाय दीर्घजीवी होता येत नाही आणि 
औषधाने तर आरोग्यहानी होते, तेव्हां अशा स्थितींत रोग 
कमी न होतां उलट वाढणार È उघडच आहे. 
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औंधात देखील eet औषधांचा खर्च चोपट वाढला 
आहे. लोकांनीं योग्य आहार ब व्यायाम नियमितपणे घेतल्यात 
रोग मुळींच होणार नाहीं. मग औषधाची ब व डॉक्टरांची जरू- 
रीच राहाणार नाहीं. आपछे आरोग्य बिघडण्यास मुख्य कारण 
आपला आहार बिघडला आहे हेंच होय. सबब आरोग्याचा 
हानि करणारे पदार्थ म्हणजे चहा, Ga, मिसळ वगैरेवर 
तात्काळ पूर्ण बहिष्कार घातला पाहिजे. त्याशिवाय सावेज- 
निक आरोग्य सुधारण्याची आशाच नाहीं. हछींचा आहार 
आरोग्यास अत्यंत हानीक!रक AAS झाला आहे. 


प्र F 
Y 
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प्रकरण दुसरें, . 


इवा आणि सूर्यप्रकाश. 


i काय किंवा कोत्याहि प्राण्याला काय 
शरीराचे पोषण व संवर्धन होईल अपे कांहीं तरी 
पोटांत घातल्याशिवाय जगणे झाक्य नाहीं, कारण 
शारीरस्वास्थ्यास त्याची अत्यंत जरूरी आहे. आहाराचे व्याख्ये 
संबंधी विचार करतां वाचस्पः्यांत आ + इ = खाणें, भोजन 
एवढाच अर्थ दिल्याचे दिसून येतें. मनुष्यप्राण्याचें शरीर 
यत्राप्रमाणें आहे. यंत्र चांगलें चाळण्याकरितां शक्तीची जरूरी 
आहे. शक्ती मिळण्यास कांही तरी द्यावें लागतें. तें Ren- 
बाय शक्ति मिळत नाहीं जगांत दिल्याशिवाय कोणास कांददी 
परत मिळत नाही असा जगाचा न्याय आहे. मग तो 
कोणीहि असो. 


शरीररुपी यंत्राकडून शक्ति व काम घेण्यासाठी त्यास कांहीं 
A 
गोष्टी याव्या लागतात. या तीन गोष्टी आहेत, एक हवा, दुसरें 
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पाणी ब तिसरें अन्न. या तिन्ही पदार्थांचा आहार या सद- 
रांत समावेश होतो. म्हणजे आपण जे जे कांही पदार्थ शरी- 
रांत घेतो त्यांची शरीरास अत्यंत जरूरी असल्यामुळें त्या 
` सर्वांचा ब्यापक रीतीनें आहार या शब्दांत समावेश करण्यास 
हरकत नाहीं. या तीन प्रकारचे आहाराबइल माहिती थोड- 
qaja प्रथम देण्याचा बिचार MÈ. 

प्रथम हवेबइल विचार करूं. खरा प्रकार असा आहे कीं, 
फुकट मिळणारे गोष्टींची आपणास [किंमत बाटत नाहीं. हैँ 
वातावरण फुकट मिळत असल्यामुळें आपणास हवेची किंमत 
वाटत नाहीं. परंतु हवेची वास्तविक किती मरूरी आहे दें 
सांगितळें पाहिने असें नाहीं. हवा नसल्यास मनुष्य पांच मिनिटे 
देखील जगणार नाहीं. माशास ज्याप्रमाणें पाणी नसले म्हणजे 
तो पाण्याबांचन तडफडून ताबडतोब मरण्याचे पंयास लागतो, 
सद्वतच मनुष्यप्राण्यास हवा न मिळाल्यास तो तावडतोच 
मरण पावेल. आयुष्याची ज्योत दिव्याचे ज्योतीप्रमाणेंच 
हवा नसस्यास तात्काळ माझविली जाते. आपल्याकडे हनेस 
पैसा द्यावा रागत नाही; तथापि Ser वगैरेसारख्या waz 
मोंठ्या शहरी हवेबइछ कर भरावा छागतो. उदाहरणार्थ 
Jo टॅक्स, अशा TAT घराचे अमुक बाजूस अमुकच 
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खिडक्या असाव्यात असाहि निर्बंध असतो व जितक्या 
खिडक्या जास्त तितका करहि जास्त द्यावा लागतो. 


हवा हा खरोखर अत्यंत किंमतीचा व महत्वाचा पदाय आहे 
त्याबद्दल आपणास कांहींच द्यावे लागत Tas तरी त्याची 
किंमत व जरूरी कांहीं कमी होत नाहींत. खावे प्यावें कस, 
निजावें कसे, वागावें कसें वगेरेबद्दल जसा आपण विचार 
करितो त्याचप्रमाणें हवेचा उपयोग कसा करावा हें ठरवून 
त्याप्रमाणें वागणे अवश्य आहे. मनुष्याचे जीवनास ब nÀ- 
ग्यास स्वच्छ हवेची फार जरूरी आहे. . आपण घरांतच 
अगर अगदीं घरास लागून जवळच भांडीं घासतों, Ae 
कचरा वगैरे हरएक प्रकारची घाण टाकतों, त्यामुळें दूषित 
रजःकरण उत्पन्न होऊन त्यापासून आपल्या आरोग्याचा 
बिघाड होतो. सबब त्यापासून आपला बचाव होण्याकरितां 
'घाणीपासून आपण शक्य तितकें दूर राहिळें पाहिजे, तसेंच 
` आपल्या राहाण्याच्या ठिकाणीं अगर त्याचे आसपास घाण 
Ree न होईल असा बंदोबस्त केला पाहिजे. 


सूयाच्या प्रकाशाने रोगजंतु मरतात असा अनुभव आहे. 
सबब घाण अजीबात लांब नेऊन टाकणे जेव्हां गैरसोयीचें 
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अगर खर्चाचें असेळ त्यावेळीं घाणेरडे पदार्य सुर्यप्रकाशांत 
पसरून टाकावेत; म्हणजे त्यांतील रोगजंतु उन्हाने मरून 
जाऊन मग त्या घाणीचा आरोग्यावर बाईट परिणाम होणार 
नाहीं, सबब गटारांतील वगेरे सांडपाणी वरचेवर बाहेर 
काढून तें जमिनीवर पसरून टाकावे व उन्हांत वाळूं द्यावें. 
म्हणजे त्यांतील सर्व रोगजंतु TA तापून `मरतात व हवा 
शुद्ध होते. कुजलेलें अन्न, पालापाचोळा. वगैरेचे कुजल्यामुळें 
दोषी. रजःकरण हेत शिरून हवा दूषित न होईळ अशी 
खबरदारी घेतली पाहिजे. 


वरीलप्रमाणे आपण कितीहि गाळजी घेतली तथापि 
आपण रहात असलेल्या जागची हवा श्वासोच्छ्वासानें, स्वयं- 
पाकासाठीं चली, शेगड्या पेटविणें वगैरे अनेक कारणामुळें 
काबोम्ल वायु ब त्याचप्रमाणें इतर विषारी वायु आणि रोगजंतु 
उत्पन्न होऊन एकसारखी बिघडत असतेच. यासाठीं दिव- 
सांतून कांहीं वेळ तरी आपणास स्वच्छ व निरोगी हवा 
मिळून आपली mga उत्तम रीतीनें व्हावी, आरोग्य 
कायम रहावें यासाठी दररोज नियमितपणे दिवसांतून शक्य 
तितका जास्त.बेळ गांवाचे बाहेर फिरावयास अगर खेळा= 
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बयाप्त वगैरे जाऊन काढणें अत्यंत जरूर आहे. सबब Aii- 
सानें आपल्या परिस्थितीप्रमाणे एक ते चार तास वेळ बाहर 

` काढला पादिने. हवा सूर्यप्रकाशानें निरोगी व तेजस्वी होत 
असल्याकारणानं मोकळ्या हवेमध्ये जरूर फिरले पाहिजे. 
कित्येक लोकांस तर हवेचा स्पर्श देखील सहन होत नाहीं. 
कित्यंक लोक तर खोडीची दारं, खिडक्या, जाळ्या वगेरे सर्व 
बंद करून निजतात; ही गोष्ट फार वाईट आहे. त्यायोगानें 
रक्तशुद्धीस लागणारा प्राणवायु भरप्र मिळत नाहीं व मग 
निरनिराळे रोग उद्भवतात, 


आमच्या माहितीचे एक गृहस्य होते. ते आपल्या घराचे 
माजघराच्या, आंतील बाजुस फक्त एक अगदी लहान 
खिडकी असलेल्या, खोलीत सदर खिडकी व दार अगदीं 
एअ टाइट बंद करून ब खोलीत ढेकूण, पिसवा, डास 
यांचा उपद्रव होऊं नये म्हणन मांजरपाठी कापडाची मच्छ- 
रदाणी लाऊन त्यांत डोकसि टोपी, गळ्याला गळपट्टा व 
अगात शट, स्वेटर Wt घालून व तोंडावरून जाड दुहेरी 
पांघरूण घऊन निजत असत, याप्रमाणें दिवतांतन आठ 
घटे स्वच्छ हवेस पूर्ण प्रतिबंध होऊन श्वासोच्छवासाची 
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अशुद्ध हवा परत आंत घेतल्याकारणानें THIET दोष TTA 
होऊन त्यांची प्रकृति बिघडून ते लवकरच कालवश झाले. 
सबब आपण निनण्याचे जागी देखील शक्य तितकी जास्त 
स्वच्छ हवा येईल अशी तजबीज केली पाहिजे, मोकळ्या 
हवेत निजणें सर्वात उत्तम, तथापि हें सर्वांच शक्य अगर 
इष्ट असतें असें नाहीं. सबब निदान व्हरांड्यांत AIA अगर 
भरपूर खिडक्या असलेल्या खोलींत खिडक्या उघड्या ठेवून 
ब तोंड उघडे ठेवून निज्ञावें. 

मोकळी हवा प्राणजीवनास अऱ्यंत अवइय असलेमुळें ती 
जितकी घेतां येईल तितकी डीप ब्रीदिंगनें म्हणने दीर्ध 
aani आंत घ्यावी, डीप ब्रीदिंग कसें करावे यासंबधी 
एक ग्रामोफोन रेकाई आहे. सूर्य नमस्काराचा व्यायाम अपा 
आहे कीं, त्यांत प्रत्येक नमस्कारास प्रक, कुंभक व रेचक 
ही तीन वेळा होतात; म्हणजे डीप ब्रीदिग तीन वेळां होते, 
यामुळे छाती ब फुष्पुसें यांची शक्ति वाढावेण्यास नमस्काराचे 
ब्यायामाचा फार उपयोग होतो. 


aid श्वसनाचा अभ्यास दोन तीन aA तरी करावा 
लागतो. त्याशिवाय हें साधत नादी, दीधे श्वसन रया 
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ते तोंडाने न करितां नाकानेंच केळं पाहिजे. कित्येक ठिका- 
णच्या व्यायाम शाळेंत आम्ही गेलों होतों त्यावेळी तेथें बहुतेक 
मंडळी wea करीत असतांना तोंडाने श्वासोच्छ्वास करीत 
असलेलीं आम्ही पाहिली, हें बिलकुल उपयोगी नाहीं, . 


इतर व्यायामांत मनुष्य VAR दमतो. यामळें त्यास 
लोकर धाप लागते व तोंडानें श्वासोच्छ्वास करणेंची पाळी 
येते. तशी नभस्काराचे व्यायामाची स्थिति नाहीं. नमस्कार 
सावकाश सव अवयवांस व्यायाम होईल अशा रीतीनें समंत्रक 
घालावयाचे असल्यामुळें या व्यायामांत धाप लागण्याची 
मिळकुल भीति नसते. प्रमाणाच्या बाहेर श्वासोच्छ्वास करणे 
चांगल नाह. त्याचप्रमाणं दीध श्वसनाचा व्यायाम करावयाचा 
तो म'रीजवळ अगर कोणत्याहि घाण जागेंत न करितां बाहेर 
ज्या ठिकाणी मुबळक स्वच्छ इवा असेल अशाच ठिकाणीं 
करीत जावा म्हणजे त्यापासून खरा फायदा होईल, 


अशुद्ध हवा व सूर्यप्रकाशाचा अभाव हीं रोग होण्यास 
कारणीभत आदत, ज्या ठिकाणीं सयाच्या किरणांचा फायदा 
od नाइ, अशा ठिकाणी निरनिराळ्या प्रकारचे रोग 
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बरें करण्यासाठीं ' अल्टा व्हायोलेट रेन? नांवाचे यंत्राचा 
उपयोग करतात. अशा प्रकारचें एक यंत्र आम्ही नुकतंच 
MUGS असून त्याचा उपयोग होतो ही गोष्ट खरी आहे. 
सूर्यनारायण या यंत्राचा जनक आहे, असें म्हणण्यास हरकत 
नाहीं. कारण सूर्यापासून आपणास प्रकाशाची जी निरनि- 
राळ्या प्रकारची किरणें मिळतात त्या प्रकारची कृत्रिम किरणे 
या यंत्रापासून मिळून त्यांचा रोग बरा करण्याचें कामीं 
उपयोग होतो. जेथें सूर्यदर्शन होत नाही ब क्काचित एखादे 
दिवशीं झाल्यास आनंदीआनंद होऊन तो सोन्याचा Raq 
समजून सर्व झाळांत वगैरे सुट्या मिळतात अशा देशांतीछ 
लोकांकरिता हें यंत्र केलें आहे. हें लक्षांत BAS पाहिज, 
ज्या ठिकाणी सूर्यदर्शन रोज. भरपूर होत असतें त्या ठिकाणीं 
वास्तविक या यंत्राची कसलीच नरूरी नाही. योग्य आहार, 
स्वच्छ हवा व भरपूर सूर्य प्रकाश या गोष्टींची आरोग्यास 
अत्यंत जरूरी आहे. पण ज्या ठिकाणीं सुर्याच्या किर- 
णांचा फायदा मिळत असतो अश्ञा ठिकाणी रोगांचा प्रवेश 
बिलकूल होत नाहीं ब मग ' अल्टा व्हायोलेट रेज ! सारख्या 
कृत्रिम सूर्यप्रकाश देणाऱ्या यंत्राचा उपयोग रोगनिवार- 
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ण्याचे कामीं करण्याची जरूरीहि पडत नाही. मोकळ्या _ 


~ 


हवेंत व उन्हांत हिंडल्यास कोणतेहि रोग होतं नाहीं। | 
` असा. अनुभव आहे. यावरून बुद्ध हवेचे. महत्व किटी आहे | 
तें दिसून येतें, 


W 
Wy 
tls 
i 
fh 
शि 
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प्रकरण ARR.. 
Rt Rs 
प्राणायाम आणि AAA ST. 
DANK 
` ष्‌ दीघ ; 
E श्वा bleal व विशेषतः दीघश्वपनास (डीप ब्रीद्रिंग) 
LY स्वच्छ व शुद्ध हवेची फारच जरूरी आहे. S- 
श्वसनांत पुरक, कुंभक ब रेचक असे तीन भाग असतात. 
हवा कोणत्या रीतीनें आंत घ्यावी, ती आंत कशी ठेत्रावी 
~ A A ~ 
व्‌ बाहेर कशी सोडावी हॅ सर्व प्रकार एका ग्रामोफोन रेकोड- 
मध्ये सांगितले आहेत. 
थापश्या नमस्काराचे ब्यायामांत तीन प्राणायाम होतात, 
माणायाम म्हणजे aiian प्रत्येक प्राणायामांत पूरक, 
कुंभक व रेचक असतात. नमस्काराचे.व्यायामांत प्राणाया- 
माची उत्तप्त सोय केळी असलेमुळें शास्त्रोक्त नमस्कार घात- 
स्यात त्यापासून फारच उपयुक्त परिणाम होतो. 
या संबंधी माहितीचें एक इंग्रजी रेकॉर्ड आहे. यांत श्वास 


आपण आंत ओढतों हें समजणेस व बाहर सोडतों हें कळणेत; 
४ 
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पोटावर हात ठेवण्यास सांगितले आहे, फासळ्यावर हात 
ठेवण्याचा उद्देश त्या हवा आंत घेतल्यामुळे कशा फुगळेश्या 
आहेत त्या दिसाब्यात हैं होय, यांत कमालीचा श्वास ओढ - 
ण्याचे दाखविळे आहे. छाती किती फुगते व फुप्पुसांतीळ 
कानाकोपऱ्यांतदेखीळ हवा जाऊन व्याने रक्तशुद्धि होऊन कपा 
फायदा होतो हें या रेकॉडवरून दिसतें. श्वास आंत घेणेचा ब 
बाहेर सोडणेच तो नाकांतन घेतला व सोडला पाहिजे. diet- 
तंन बिलकूल घेणेचा अगर सोडणेचा नाहीं. 

ga वातावरणांत नमस्कार घातल्यास शुद्ध हवा फुष्पु- 
सांत किती जाऊन छाती कशी तयार होईल याचा विचार 
करा, बाहेर फिरावयास जातांनादेखीळ श्वासोच्छ्वास खोळ 
झाला पाहिजे. नमस्काराचे ब्यायामांत दम फारसा लागत 
नसून दीर्धश्वतन उत्तम होते; म्हणून नमर्काराचा व्यायाम 
प्रत्येकाने अवश्य घ्यावा, हवा आंत घेणें व बाहेर सोडणें बरो- 
बरन झाल्यास त्यापासून फायदा न होतां उलट नकसान 
होते. डोंगर चढतांना एक पाय टाकन श्वास घेणें व दसरी 
टाकून सोडणें. असें केल्यास डीप ब्रीदिंगचा जम बसेल. वास्त- 
बिक. या शास्त्राचा चांगला आम्यास केला पाहिजे. त्याशिंवाय 
डपि ब्रीदिंग साधणें कठिण आहे 
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युरोपियन लोकांस अद्याप .प्राणायाम समजळेला नाही. 
परंतु ते तो समजून घेण्यासाठी सारखी घंडपड करीत आहेत. 
खोल्यांत ज्याप्रमाणें कचरा साठतो त्याचप्रमाणे फुप्पुसांत 
ठिकठिकाणीं मळ साठतो. त्याचें कारण शुद्ध हवा मिळत 
नाही हें होय. घरांत ज्याप्रमाणें निरनिराळ्या खोल्या अस- 
तात त्याचप्रमाणें फुप्पुसातहि निरनिराळे खोल्यांतारखे कप्पे 
आहेत. त्यांत मळ -सांचल्यांनें तेवढ्या खोल्या निरुपयोगी 
होतात व रक्तशुद्धीचे काम बरोबर न झाल्या कारणानें क्षय 
होतो. paie एकंदर जागा सामान्यतः REX घन 
. इंच असते. इतक्या जागेत Tegal काम चालते. आपल्या 
BI पायरी याहि पुढे गेलेली आहे. त्यांचें म्हणणे केवळ 
T हींच काय ती रक्तशुद्धींधाठी नसून सबंध शरीर हें 
रक्तशुद्धीसाठी आहे. धमन्या, चामडी हीं सर्व फुप्पुसाप्रमाणेंच 
बनऊन एकंदर शरीराकडून रक्तशुद्धांचें काम करून घेतले 
पाहिजे, कुंभक प्राणायाम करण्यानें रोमरंभांतून हवा शरी- 
रांत जाते आणि त्या योगाने रक्तशुद्धीस उत्तम मदत होते. 
मनुष्यास कुंभक साधल्यावर मग कांहींच मिळविण्याचे राहिले 
नांही: आयुर्वेदाची सिद्धी हीच आहे. कुंभकानें शरीरांतस्या 
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सर्व गात्रांना.बायु आंत खेचण्याची शक्ति येते. ती आस्यानें 
आयुष्य वाढवितां येते, 


श्वास आंत घेणें हा साधा उज्जयी प्राणायाम कोठेंहि 
करतां येतो, पण HAH मात्र हाळचाळ चाल असतांना करितां 
येत नाहीं. उज्जयी प्राणायापरानें मनुष्य उन्हांत दमत नाहींत. 

शरीराच्या सर्व क्रियामध्यें श्वसनक्रिया ही ada महः 
लाची क्रिया होय. - कारण इतर सर्व क्रिया त्या क्रियेवरच 
अवलंबून आहेत, अन्नाशिवाय आपणास दौर्धकाळ राहतां 
यछ, त्यापेक्षां कमी काळपर्यंत कोणत्याहि पेयावांचन राहतां 
यछ. परंतु श्वापाच्छ्वासाशेवाय जगणेच शक्‍य नाहीं, 
केवळ प्राणीमात्रांचेच नव्हे तर से वनस्पतींचे देखील जीवित 


हवेवर अवलंबून आहे. जीवित म्हणने तरी श्वासोच्छ्वासमा- 
लिकाच होय 


आहाराच्या महत्वाबिषयों नेहमी पुष्कळ चर्चा करण्यात 
यत व त्यासंबंधी अनेक SaR RRS जातात. परंत योग्य 
'धासोच्छवासांचें महत्व अपारीमित आहे. कारण आरोग्य आणि 
दर्धायण्य ही आपण काय खातो यावर Rana अवलबून 
नसून आपण काय पचवितो यावर अवलंबन आहेत. 
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आतां नवलाची Me ही आहे कीं, जी श्वसनकला 
रानटी लोकांस निसगतःच अवगत असते, जी खालच्या 
वगार्ताळ प्राणी उपजत आमलांत. आणतात. तांच आज बाहः 
रांत राहणाऱ्या छाती खोल गेलेल्या व खांदे बसलेल्या लोकांतून 
नष्ट झाल्यामुळें ती सुधारलेल्या स्त्रीपुरुषांत आज शिकवण्याची 
पाळी आली आहे. मोठमोठे नामांकित भिषग्बय (डॉक्टर्स ) 
आज छातीठोकपणे सांगत आहेत की, maga श्वासोच्छ- 
वास करणारांची पिढी मानवर्वशाचे या बाबतीत पुनरुज्जीवन 
करूं शकेल. केवळ कायिक आरोग्यच शास्त्रशुद्ध ध्रसनावर 
अवलंबून आहे असें. नव्हे, तर मानसिक शक्ति, anaa- 
मन, बोद्धिकशक्ति, नीतिमत्तची वाढ आणि आत्मिक उन्नति 
Rie AINA अवलंबून आहेत. 


आपल्या श्वसनकरूंतीळ प्राथामिक पाठ म्हणजे नाकावाठे 
श्वापोच्छुवास करावयास शिकणें व तोंडावाटे श्वासोच्छ्वास 
केल्यामुळे हरएक धंद्याच्या व पेशाच्या लोकांप . जडणाऱ्या 
रोगांपासून मुक्त होण्यासाठी तोंडानें श्वसन करण्याची सर्वसा- 
धारण संवय घालविणें हें होय. ही गोष्ट अत्यंत महत्वाची व 
जिव्हाळ्याची आहे. कारण नाकानें श्वासोच्छ्वास केल्यानें 
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आरोग्य ब स्वामथ्य प्राप्त होतें, तर मुखावाटे श्वसन केल्यानें 
रोग आणि आजार जडतात. 

आपण नाकानेच श्वसन करावें असा निसर्गाचा हेतु होता | 
हैं सथप्रकाशाइतकें उघड आहे. कारण भनुष्यप्राण्याशिवाय | 
दुसरा कोणताहि प्राणी तोंडाने श्वासोच्छ्वास करीत नाही, 
शिवाय दुसरें असें की, तोंड हें श्वासनलिका वगेरे श्वसनेंदरि- | 
यांचें संरक्षण कोणत्याहि प्रकारे करीत नाही. तर नाकपुडथा | 
व त्यांतील मार्ग हीं श्वसनेंद्रियाच्या aaae निसर्गाची | 
खुबीदार रचना व्यक्त करीत आहेत. याचे कारण असें कीं, 
हवा जरूर तितकी ऊष्ण आणि शुद्ध करण्यास लागणारी | 
आवश्यक अशी सर्व प्रकारची योजना नाकपुड्यांत केलेली 
आहे. त्यामुळे त्याच्या योगानें घसा किंवा फुप्पु्से यासारख्या | 
नाजुक इँट्रियांस हानि पोचत नाही. उलटपक्षी तोडावाठे | 
शसन केल्याने थंडगार हवा या इंद्रियांना थेट लागते व त्या: | 
मुळे सूज येते. त्याचप्रमाणें हुवेबरोबर येणारी सर्व प्रकारची | 
घाण उच्छ्वासाबरोबर आंत गेल्याने शरीरांत अनेकप्रका रच्या 
रोगांचें बीजारोपण होतें, | 

हवा बुद्ध करणाऱ्या गंतागंतीच्या नापिकेंद्वियांतन ज” | 
णाऱ्या हबेत आणि तोंडातून जाणाऱ्या इत शुद्ध पाणी 
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हृदयांताल रक्तवाहिन्या. 
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डबक्यांत सांचलेलें पाणी याच्या इतकें अंतर आहे. म्हणून 
नाकानें श्वसन करणें अत्यंत महलाचे आहे व हीच गोष्ट पूर्ण 
आरोग्याचा उपभोग घेण्यास पाहिल्या नंबरची आवश्यक आहे; 


पोषणक्रियेकडे बरेंच लक्ष TAS जाते; परंतु ती गोट | 
एकंदरींत श्वसनक्रियेपेक्षां गौण आहे. कारण पूर्ण पोषण हें 
ATTRA अवलंबून आहे, याचे कारण अपे आहे की, 
अन्नाने पोषण होण्यास अन्नाच्या प्रत्येक कणाचा प्राणः 
वायूंशी रासायीनक संयोग झाला पाहिजे. अपुरे ATT म्हणज 
magit अपूर्ण संयोग आणि त्यामुळेंच अपुरे पोषण 
व शरीरांतील टाकाऊ व विषारी पदार्थाची अ[र्ण हाका- 
aqd होय. अर्थात्‌ ही एकच गोष्ट पूर्ण आरोग्य प्राप्त न 
होण्यास पुरेशी आहे. चांगल्या रक्ताभिसरणास शास्त्रशुद्ध 
श्वसनाची अत्यंतिक अवश्यकता आहे. कारण रक्त जेव्हां 
इदयाकडून धमन्यांत खेंचले ( लोटले ) जाते तेव्हां ते 
तांबडे लाळ ब Age असते. परंतु ते. जेव्हां शिरांतुन 
परत येतें तेव्हां तें मंद, निःसत्व व निळसर aed. हैँ रक्त 
म्हणजे टाकाऊ पदार्यांनी ASST राड पाण्यासारखा एक 


प्रवाह असून तो इृदयाच्या उजव्या रक्ताशयांच्या मुखांतून 
ण्‌ 
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qelate हजारों सूक्ष्म वायुपेशींत जातो. श्वास आंत 
घेतला नातो आणि हवेंतोळ ऑक्सिजनचा ( प्राणवायूचा) ' 
अशुद्ध रक्ताशी संबंध येऊन ते रक्त पनः शद्ध, कसदार, | 
तांबडेलाळ व लख्ख होतें 


मनुष्याचे शारीरांत सामान्यतः शरीराच्या वजनाचे एक | 
Raia रक्त असतें. मनुष्याचे वजन साधारणपणें दिडशें 
पाड WS तर रक्ताचे वजन साडेसात पॉड भरते" अर्ध्या 
तासांत हृदयामधून दहा पौंड रक्त बाहेर पडते. म्हणने | 
चोवीस तासांत इदयामधून ४८० पौंड रक्त शद्ध. होऊन 
बाहर पडतें आणि सब शरीरांतन प्रवाहित होतें 


रक्ताचे सूद्ष्माण एकामागून एक ओळीने जातांना त्यांना | 
दाहांबाजंना ऑक्सिजन लागतो असें ठरळें आहे. आतां हें | 
स्पष्ट आहे को, पुरेशी हवा फुप्पुतास पोचल्याखेरीज aye 
रक्ताचा प्रवाह शुद्ध होणें शक्य नाहीं. आणि अशा रीतागें | 
ART पोषण होत नाहीं, एवढेच नव्हे तर ज्या टाकाऊ 
पदाथांचा नाश होणें आवश्यक असतें तीं टाकाऊ द्रव्ये पुनः | 
पुन; रफामिसरणात परत येतात व ती एकंदर क्रिया दूषित | 

- करतात. फुप्[सांच्या क्रियेने रक्त शुद्ध झाळें नाहीं तर वे 


3 
i 
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छ श्वतकण 


रक्तांती 
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घमन्यांत किंवा शिरांत अस्वाभाविक स्थितींत येतें. तें पुरेसे 
शुद्ध व स्वच्छ झालेळें नसतें व त्यांत अशुद्ध द्रव्यें अततात, | 
ही अशुद्ध द्रव्यें कोणत्या ना कोणत्या तरी प्रकारच्या रोगाच्या | 
रुपानें ब्यक्त होतात. (चित्रांक २व ३ पहा.) 
फुप्पुसांत रक्ताला पुरेशी हवा मिळाल्यास त्यातील अशुद्ध | 
द्रव्ये नाहीशी होतात, एवढेंच नव्हे तर तें रक्त थोडा aide 
जनहि हग्रण करतें. आणि तो आपल्या बरोबर शरीराच्या. 
wa भागांत पोचवितें, निसगीला आपली क्रिया योग्य रीतीनें 
चालविण्यास त्याची फारच आवश्यकता असते. रक्तवाहि- | 
न्यांतील रक्ताला योग्य इवा मिळाल्यास त्यांत शेंकडा पंचवीस | 
या प्रमाणांत ऑक्सिजन ( प्राणवायु) असतो, श्वतनामुळें | 
मिळणारा प्राणवःयु प्रत्येक रक्ताचा कण सकस बनवितो. ' 
त्याच्या योगानें दाटी होते व (चित्रांक४पदा ) उष्णता उत्पन्न 
होऊन शरीराचं उष्णतामान समतोल राहाते. aS 
aaa करणारे लोकांत कचितूच थंडी होते. कारण त्यांच्या 
अंगांत भरपूर ऊष्ण रक्त असतें आणि त्यायोगें इबेंत होणारे 
फेरफार सहन करण्यास ते समर्थ असतात, ऊष्णता कमी. 
होऊन थंडी पडल्यानें आपणास थंडी होते. | 
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आरोग्यसंपन्न मनुष्यास परिस्थितीशी समरस होणें या 
गोष्टीची फार अवश्यकता आहे, कारण स्पेन्सर म्हणतो कीं, 
४ शरीरयंत्रास अनुरूप अशा घडामोडीशिवाय बाह्यनगांत 
इतर फेरफार घडत ना ब त्यांच्याशीं झगडत असतां त्याची 
कार्यक्षमता अपुरी पडते ना. तर जीवित आणि ज्ञान ही श्वासच 
झाली असतीं? सभोवारच्या परिस्थितींत फेरफार हात नसतो. 
फक्त शरीरयंत्रास अनुरूप अशाच प्रकारचे जर फेरफार झाले 
असते आणि त्याच्या कार्यक्षमतेत ते कमी पडले नसते तर 


जीवित आणि ज्ञान ही अखंड झालीं असंतीं.- 


g ` 

चित्रांक ५. --( अ) gad (ब) डायक्राम (क ) आतडी. 

आफक्कृति १-श्यास बाहेर सोडल्यावर KAT झालेली फुपुसं. 
आकृति २-ेनें फुगलेली फुपुसे, 
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श्वासोच्छ्वास करण्याचे अनेक प्रकार आहते. पुष्कळ. 
लोक छातीच्या आणि फुप्पुसाच्या वराल भागापासूनच AA- 


sga करीत असतात आणि याचा परिणाम अपा होतो. 
कीं, फुण्पुसांत फारच थोडी हवा जाते. 


पूर्ण किंवा संपूर्ण श्वसन या नांवानें संबोधिली जाणारी 
श्वसनक्रिया हा भ्रसनाचा सर्वात 
उत्तम प्रकार हाय. त्याचा अभ्याप्त 
` उभे राहून किंबा ताठ बसून आस्ते 
आस्ते नाकपुडयांतूनं श्वास घेऊन 
प्रथम फुप्पूसाचा खालील भाग 
_ हवेने भरून, छाती पुढें फुगवून 
` नंतर मध्यभाग, खालील बरगड्या 
नंतर फुप्पुसाचा वरील भाग पुढे 
काटून आणि वरच्या सहा किंवा 
बारा बरगडयांच्या जोड्या उच: 
छन करतां येतो. 
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प्रकरण तिसरं. ३९ 
अशा रीतीनें आंत पूर्ण श्वास घेतल्यास कांही सेकंद तो 
तसाच ठेवा, नंतर अगंदी सावकाशपणे तो सोडा, प्रथम जरी 
काठेण वाटलें तरी सरावाने तें अगदीं सुलभ होईल. पूर्ण 
श्वसनाच्या योगाने थंडी होण्याचा किंवा श्वासमार्गासंबंधींचे 
विकार होण्याचा संभव कमी होईल, एकाद्या दिवसाच्या Sq- 
नानें किंवा पूर्ण aaa थंडीचे विकार बरे करतां येतात 
किंवा थोपवितां येतात, असा अनुभव आहे. 


>€ 
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प्रकरण qN. 


eS Te 


पाणी. 


ore 


lk पाणी आपणास बहुतेक फुकट मिळते. म्हणून हवे. 
प्रमाणे त्याचीहि आपणास फारशी किंमत वाटत नाहीं. 
शहरांत पाण्याला किंमत पडते. औंघासाहि आतां नळीचे 


gua शरीरांस दुसरी जरूरीची गोष्ट म्हणजे पाणी, | 


पाणी झाल्यामुळें नळ घेणारे लोकांस पाण्याबद्दल कर द्यावा | 
लागतो. तसेच ज्या ज्या ठिकाणीं नळाच्या पाण्याची सोय | 
करण्यांत येते; ध्या त्या ठिकाणच्या लोकांना पाणीपट्टीचा | 
कर द्यावा लागतो. परंतु खेडेगांबी पाण्याअइळ कोणासच | 
पैला खर्च करावा लागत नाहीं. हवेच्या खालोंखाल पाण्याचें | 
महत्व आहे. पाण्यावाचून मनुष्य आठ दिबस देखील जगणें | 
शक्य नाहीं, अन्नावाचून मनुष्य ६० ते ९० दिवसपर्यंत जगू. 


शकतो. यावरून आहारांत पाण्याचा दुसरा नंबर लागतो. 
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शरीरास पाण्याची किती जरूरी आहे यासंबंधीं dtar- 
पूरचे एका नामांकित डॉक्टरांनी आम्हास सांगितलेली एक 
गोष्ट येये देण्यासारखी असल्यामुळे ती मुद्दाम देतो. 


जेन लोकांत पाणी देखील न पितां उपवास करण्याची 
एक चाल आहे. धार्मिक भावनेनं शरीराला दंड करण्याचे 
दृष्टीनं ही चाळ पडळी असावी. या चालीस अनुसरून एक्रा 
४०-४५ वर्षाच्या जैन बाईनें अन्नपाण्याबांचुन एक महि- 
न्याचा उपवास करण्याचा निश्चय करून त्याप्रमाणें Fq- 
वासात सुरवात केळी. कांहीं दिवसांनी तिळा goat saat’ 
तर येईनाच पण बोळतां देखील येईना; अशी तिची स्थिती 
झाली. तिचे प्राणोत्क्रमण होण्याची देखील वेळ आली. सदर 
Setar बोलावणे आल्यावरून ते त्या ठिकाणीं गेलें. 
त्यांनी बाईची नाडी अगदी क्षीण होऊन ती जवळ जवळ 
मृत्युपंथास लागलेली पाहिली. त्यांनी बाईस अज्नपाणी घेण्या- 
बदल सांगितलें; परंतु तें तिने साफ नाकारले, डॉक्टर हे 
हुषार व समयसूचक असल्यामुळें त्यांनी बाईस वाचविण्याची 
एक युक्त काढली. त्यांनीं गोड्या बदामाचे तेळ काढून तें 
बाईंचे अंगास खप चोळले पाहिजे म्हणून सांगितलें. शरीराची 

६ 
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सर्वच ùa अन्नपाण्यावाचून अत्यंत बुभाक्षित झाल्यामुळें 
तल अंगास चोपडले नाहीं तोंच ताबडतोब जिरूं लागले, 
याप्रमाणें सुमारें दोन बाटल्या तेळ अंगांत HS. त्यानंतर | 
डॉक्टरानीं थंड पाण्याच्या पट्या शरीरावर ठेवल्या. त्यांतीक | 
बाणी रोमरंभरांतून शोषून शरीरांत गे). त्याप्रमाणे अन्नपाणी 
रोमरंभांच्याद्वारे शरीरांत गेल्यामुळें बाई शुद्धीवर येऊन | 
मरणापासून बचावली, 


saai शरीरपोषणाला पाण्याची विशेष जरूरी आहे; | 
म्हणन जरी अन्न घेतलें नाहीं तरी चालेल पण पाणी घेणें | 
जरूर आहे. -कारण पाण्यानें रीरांतील घाण सबे धुऊन जाऊन 
शरीर स्वच्छ होते. यासाठी एकादशी निर्जेळी न करितां | 
जरूपक्त करावी, एकादशीचे दिवशी प्रत्येक तासास एक एक | 
पावशेर पाणी ध्यावें, यामुळें पोटांत कांही नाहीं ae 
वाटत नाहीं व शोचास साफ होऊन शरीराप्त एक प्रकारचें | 
तेन येते. याचा अनुभव प्रत्यक्ष घेऊन पाहिला पाहिजे: | 
पाण्याप जावन म्हणजे प्राण देणारा म्हणतात. कारण पाणी | 


जर न प्याळें तर जीव रहात नाही. (जीव + न = जीव | 
नाहींसा होतो. } 
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आतां पाणी कोणतें, किती, केव्हां आगि के प्यावे 
यासंबंधीं आतां आपण विचार करूं. या चारी गोष्टी अत्यंत 
महत्वाच्या च विचार करण्यासारख्या आहेत. 
पाणी कोणते व्याच: . 

पाणी शक्‍य तितक स्वच्छ व शुद्ध प्यावे, हें उघड आहे. 
पाबसाचे स्वच्छ पाणी मिळाल्यास फार उत्तम. घराचे 
गच्चीवर पाऊस पडत असतांना पराती वगेरे ठेवून पाव- 
साचें शुद्ध पाणी त्यांत धरून पिणें wins, किंवा Rig 
वॉटर अगर यमुना नदी भागिरथीस मिळण्यापूर्वीरचे पाणी 
पिणे उत्तम. भागिरथीचें पाणी असें आहे का, त्यांत 
कसळेंहि जंतु होत नाहींत. विशेषतः हरिद्वार व त्यावरीछ 
पाणी तर फारच उत्तम असते. पावसाचे अगर भागिरथीचे 
पाणी सर्वास रोज मिळणें शक्‍य नाहीं. त्याचप्रमाणें रोज 
पाणी तापवून AAR शक्य नाहीं. सबब साधारतः झो व 
त्याचप्रमाणें ज्यांत लोक पाय वगरे बुडीत नाहीत अगर 
कसलीहि घाण करीत नाहीत अशा जलाशयाचे पाणी 
पिण्यासाठी घेण्याला हरकत नाहीं. ओढा अगर नदी यांचे 
पाणी वहात असलें तरी त्यांत अनेकप्रकारची घाण होत 
असल्यामुळें अशा प्रवाहांचे पाणी सहसा पिऊं नये. ओढ वांत 
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त्याचप्रमाणें नदीत खरकटी भांडीं ब घाणेरडे कपडे, जना- | 
at वगरे FH, मलमत्रोत्सर्ग करणें, प्रत दहनाची राख बेरे | 
टाकण इत्याद अनेक अमगल WT हात असतात; म्हणन | 
प्रबाहांचें पाणी न पितां अशा प्रवाहाचे काठाला पिण्याच्या 
पाण्यासाठी झरे खांदन त्यांतील पाणी पिणें उत्तम, निदान _ 
पिण्याचें पाणी तरी नेहेमी चौपदरी फडक्याने गाळन घेत | 
जावं. एकदरात आपआपल्या परिस्थितीप्रमाणे पाणी शक्‍य | 
तितकें स्वच्छ प्यावे | 
पाणी किती प्यावें.-- 

HAT ज्याप्रमाणे भेत आहे त्याचप्रमाणें पाण्यासादि आहे, | 
मित म्हणजे अमुक इतके असें सांगतां येत नाहीं, मिताचे | 
प्रमाण प्रत्यकाच्या प्रकतीमानावर अवलंबन राहील. प्रकृती | 
मानाप्रमा्ण मनुष्यास पाणी अन्नाप्रमाणेंच कमजास्त लागते, | 
यामुळें सदरहूसंबंधा कांही सिद्धांत सांगतां येत नाहीं. कित्येक _ 
राक दोन तीन मुदी भात व दोनतीन भाकरी एका वेळेस. ' 
खातात; तर कांहीं छोकांना एकच मद भात ब अर्धी माकरी, | 
Gale जात नाहाँ, अन्नाप्रमाणेंच पाणी _कित्येकांस जास्त तर | 
कित्येकांस कमी लागते तथापि साधारणपणें प्रत्येक माणः | 
पान दररोज आडीच ते तीन शेर पाणी प्याळे पाहिजे. त्या. 
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शिवाय शरीराच्या पचनास लागणारा द्रव किंवा पातळ पदार्थ 
भरपूर मिळत नाहीं, अन्नपचनाच्या क्रियेला मदत होत नाहीं 
आणि MAT साफ होत नाहीं, 


पाणी केव्हां ष्यावें-- 

दिवसांतून लागणारे सर्वच पाणी फक्त जेवतांना पिणारे 
कांडी लोक आहेत. उलट कांहीं लोक सर्व पाणी नेवल्या- 
बर Mara. जेवतांना पाणी पिऊ नये असे वैद्य सांगतात. 
उषःपान करणें उत्तम, शौचास जाणें पूर्वी एक घंटा अगोदर 
पहाटे उठल्यावर पावशेर अगर अच्छेर पाणी प्यावे, म्हणजे 
त्या योगानें ज्याना बद्धकोष्ठता असेल त्यांना शौचास साफ़ 
होते. जेवतांना पाणी पिणे चांगलें नाही. कारण त्या योगानें 
जाठर रस पातळ होऊन पचनक्रिया बरोबर होत नाहीं, जेव- 
णानतर एका तासाने पाणी लागेल तसतसे प्यावे. तहान 
लागणें याचा अर्थ अन्न पचनास पाण्याची जरूरी आहे. हा 
होय. कांहीं रोग झाल्यास एक सारखी तहान लागते त्या 
संबंधी येथें चचा करण्याचें कारण नाहीं. 


रेळे सत्तावीस वर्षांत आम्ही जेवतांना पाणी कधीच प्यालो 
नाहीं. HAV जेवण जेवलो तरी जेवतांना पाणी पीत नाहीं, 
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पण HAT रावणभातासारखा एखादा पदार्थ खाछृचास थोडी 
तहान लागते हें खरें, परंतु एरव्ही जेवतांना तहानच लागत 
नाही. साधारणपणें जेवण आठपल्यावर एक तासानें पाणी 
प्यावे, हे उत्तभ, त्यायोगानें अन्न पचनात ज्यावेळीं पाण्याची 
जरूरी असते त्यावेळीं तें मिळतें. प्रत्येक qasr पाणी 
पिणें बाईट, त्यानें अन्न पचन नीट होत नाहीं. जनावरे 
खातांना पाणी कधींच पीत नाहींत, हें लक्षांत ठेवण्या सारखे 
आदे. जनाबरसुद्धां चारा खाण्यापर्ती अगर चारा खाळयानतर 

[णी पितात. बद्धकोष्ठता असलेल्या लोकांनी जेवगापूर्वी 
एक तात पावशेर अगर अच्छेर पाणी प्यावे, म्हणजे पोट 
साफ होऊन जेवतांना तदान लागणार नाहीं. राजप आदार 
घेतल्यास जेवतांना तदान जागेर ती गोष्ट वेगळी. परंत 
शक्य तितका सातिक आहार घ्यावा म्हणजे भलत्या वेळीं 
तहानच लागणार नाहा, जेवणानंतर मध्यंतरी तहान लागेल 
त्या वेळही पाणी पिण्यास मुळींच हरकत नाहीं, 


पाणी कसें श्यावे 
अन्न ज्याप्रमाणे सावकास चावन त्यांत लाळ PAT 
होइल अशा रीतीनें Gres पाहिजे; त्याचप्रमाणें पाणीदि साबः 
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कास त्यांत लाळ मिसळून पोटांत जाईछ अशा रीतीनें प्यावे. 
भात, वरण व आमटी कालवून भाताचे गोळे चढवून भराभर 
गट्ट करणें फार बाईट आहे. मद्रासी लोक तर भाताचे गोळे 


. झेलून घशाखालीं ढकलतात. हा अन्न खाण्याचा प्रकार फार 


बाईट आहे. तसेंच घटाघट तांब्याभर पाणी एकदम पिऊन 
टाकणें बाईट आहे. पाण्याचा एक घोट म्हणजे तीन लहान 
चमचे पाणी तोडांत घेऊन तें थोडाबेळ तेथेच ठेवून नंतर 
सावक्रास सावकास गिळाबें, याप्रमाणें पावशेर पाणी पिण्यास 
दीड मिनेट लागतें. यापेक्षां जास्त वेळ छागछा तरी हरकत 
नाही; पण तांब्या तोंडास लावन घटाघट पाणी पिण्यानें फार 
वाइट परिणाम होतात, सबब पाणी तोंडांत घोळन प्याळें 
पाहिजे, त्यास चार पांच IAS लागली तरी चालतील. लाळ 
मिसळल्याशिवाय कोणत्याहि पदार्थाचा पचनास उपयोग होत 
नाही, पचनेंद्रियापंबंधी नकाशा ( चित्रांक ६ पहा.) अन्य 
ठिकाणीं दिला आहे व त्यासंबंधी मारितीहि REA आहे, 
कारण, अन्नापासन जाठररस कसा तयार होतो, तो रक्तांत 
कसा मिळतो वगैरे माहिती दिल्याशिवाय आहाराचा विषय 
पुरा होतच नाही, . 
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अन्नाप्रमाणेंच पाण्यांत देखील लाळ मिषळली पाहिजे, 
म्हणज़े त्याचा पचनास चांगला उपयोग हातो. ज्या लोकांना 
पाहिजे तेथील चहा चालतो त्यांना पाण्याची काय दिक्कत, 
हॉटेलमधील चहाचा कप अगर बशी वाटेल त्यानें-भग तो 
महारोगी असला तरी हरकत नाहीं-तोंडास लावावी आणि 
तोच कप व तीच बशी पुन्हां चहा भरून दुसऱ्या माणसास 
ध्यावयास घ्यावी अते प्रकार दिसून येतात. बरे कप व 
बशी पाण्यांत बिसळलीच तर ती एका बादलीभर पाण्यांत 
बटाबट बुचकळून पुन्हा ती दुसऱ्यास द्यावयाची. अशा 
WANS TAA रोगांची संख्या वाढत चाळली आहे. इकडे 
समाजाचें लक्ष जात नाहीं. अशा लोकांना पाण्याच्या स्रच्छ- 
_ तेची कल्पनादेखील नसते. आताशा बऱ्याच ठिकाणच्या 
लोकांस सुदेवानें तोटीचे स्वच्छ पाणी मिळतें. उपसा अध- 
लेल्या विदरीचे अगर जलाशयाचे जरी पाणी असलें तरी तें 
गाळून पिण्यास हरकत नाहीं, पाण्याईबंधी जितका बंदोबस्त 
ठेवावा तितका थोडाच होणार आहे. 

वेद्यशास्त्राचे Haia पाण्याबदळ खालीलप्रमाणे छोक आहे. 


अत्त्यम्बुपानाज्न विपच्यतेऽन्नम्‌। अनंबु पामाञ्च स एव दोषः॥ 
तस्मान्नरो वह्णिविवधनाय | मुहुसुंदुः वारि faa बभूरि ॥ 
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याचा अर्थ-जरूरापेक्षां जास्त अगर कमी पाणी प्याल्यास 
अन्नपचन बरोबर होत नाही. सबब मनुष्यानें नेहमी Hsia 


A 


प्रदीप्त होण्याकरितां जरूर तेवढें पाणी सावकास घोटाघो- 
टाने पीत जावे, 
aŭ पूरयेत्‌ अन्नेन agi anion | 

म्हणजे मनुष्यानें पोटांतील अर्धा भाग भरेल इतकें अन 
खावे व बाकीच्या अर्ध्यांपैकी अर्धा भाग भरेल इतकें पाणी ध्यावें. 
परंतु अर्धा भाग अगर संबंध भाग भरला कीं नाहीं हें सामान्य 
मनुष्यास CAAT कठिण असल्यामुळे याप्रमाणें करणेस तांगणें 
इष्ट नाहीं. साधारण नियम म्हटला म्हणजे पोटांत जडपणा 
वाटणार नाही व काप करण्याची तरतरी येईल, एवढें अन्न 
खाऊन पाणी प्यावे cae सांगितल्यास बस्घ होईल. 


जळाचें महत्व फार मोठें आहे. ज-ल याचा अर्थ जन्मा 

पासून लयापर्यन्त ज्याची जरूरी Aaa तो पदार्थ. पाण्याळा 

दुसरा TR अ-मृत हा आहे. जन्मल्यापासून मरेपर्यन्त असा 

आहे. एवढेंच नव्हें तर त्याचे योग्य सेबनानें रोगहि बरे 

' होतात. यामुळेच पाण्यास अमुत म्हटलें आहे. “आपः सर्वस्य 

विश्वस्य भेषजी; !' या सूत्राबरून पाण्याचा ओषध या दृष्टीने 
9 
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(SPENDING Carew.) . 
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t ntan) 
eae, (PURPN PORN aPC 


; क अप्यमी रुध, 
WAIST Ue D 


म्हणजे पचनेंद्रिय व त्याची रचना 
किती उपयोग व काय महत्व आहे तें दिन येते. जळ इते 
चांगलें आहे तथापि तें बेतानेच वापरले पाहिजे. 


पाण्याबद्दल वेद्यशास्त्रांत काय SRS आहे तें पाई 
प्रथम वाग्भट काय म्हणतो तें पाह, | 


| 
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समस्थूलकरा मध्यमध्यान्त प्रथमः | ड 
पाणी केव्हां प्यावे याजबद्दळ सामान्य नियम असा आहे, 


' की, कुश माणसांनी जेवणाच्या आरंभीं, सडपातळ माण- 
' सांनीं जेवतांना व स्थुल माणसांनी जेवणाच्या शेवटी पाणी 


प्यावे. तथापि प्रत्येकाने आपआपले जरूरीप्रमाणें व संबयी- 
प्रमाणें हें ठरविले पाहिजे. परंतु जेबतांना सर्वच पाणी पिणारे 
खोक बरेच आढळतात. 

हा सवसाधारण नियम आहे. अत्यंत थंड पाणी मध्यंच 
याल्यास पचनशक्ति बिघडते, सबब शरीराचे उष्णतेच्या 
मानानें पाणी, दूध बगैरे पेय पदार्थ प्यावे. कोठयाचे ऊष्णतेमध्यें 


। फेरफार होऊं नये. वरचेवर पाणी पिण्याने कोठ्याची ऊष्णता 


बिघडते. घोट घोट पाणी प्याल्याने त्यांत लाळ मिसळते. 
एवढेंच नव्हे तर तं पाणी शरीराच्या ऊष्णतेचे होतें ब मग 
त्यापासून अपाय होत नाहीं. 


WIR SE Ay ७३५४७ ४४: 
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LIBRARY 
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प्रकरण पांचवें. 
Rt Ko 
AA. 
Re 
fie: आहारांतील दोनप्रकारचें बणन यथामति 
झाले. आदारांतील तिसरी Me म्हटली म्हणजे अन 
अञ्न कर्पे पाहिजे हें मागें सांगितलेंच आहे. अनांत 
पथ्य, हित, मित हे तीन प्रकार आहेत. त्यापैकी पथ्यायनंधी : 
विवरण केळेंच आहे. पथ्यामध्यें “ आयः सत्व बलारोग्य सखप्री- 
तिविबधनाः ” या अन्नाचा समावेश होतो. तथापि ajasa- 
त्यांत “ रस्याः स्निग्धाः स्थिराः दद्याः” असाच आहार अवश्य 
असावा, अशा प्रकारचें अन्न खावें हे खरे, परंतु तें सर्वास | 
मिळणें शक्य नादी, प्रकतीमानाप्रमाणें व वय, धंदा, परिस्थिती: 
प्रमाणें ज्याना जी गोष्ट विशेष लागते ती त्याने खाल्ली पाहिने' 
अव्याप्ति, अतिव्याप्ति व असंभाव्य उपयोगी नाहीं 
आतां हित याजबइल विचार करूं, आहाराचा चांगलाचं 
रिणाम आरोग्यावर होईल असा आहार घेतला पाहिजे. म्हणजें 
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आहाराने आरोग्य उत्तम राहिले पाहिजे. पडसे, खोकला देखील 
येतां उपयोगी नाहीं, तरच पर्ण आरोग्य मिळाले असें म्हणतां 
यईल, जरूरीपेक्षा जास्तअन्न Gls म्हणने ते शरीरांत कुजून 
रक्त बिघडते ब त्यायोगानें खोकला, पडसे वगेरे येतात, THT 
राहिल्यास कसलाहि रोग होत नाहीं, आम्हास खोकला, Tee, 
डोके दुखणें ब ताप कधींच येत नाहीं, याचें कारण योग्य 
आहार व व्यायाम यांनी आमची रोगप्रतिबेधक शक्ति वाढली 
आहे हें होय, मनांत विचार उत्तम आले पाहिजेत. यासाठी 
अन्न कोणी, कोठें, कसें शिजवावे यासंबंधीं आर्य वैद्यकाचे 
wats माहिती दिली आहे ती मागाहून सांग 

भलभलते अन्न खाऊन पोट बिघडले म्हणजे मनुष्य गुन्हे 
करण्यास प्रवृत्त होतो, गुन्हे करणाऱ्याचे पोट बहुतेक मिधड- 
लेले असते असा अनुभव आहे. फिजिकल ASA नांवाचे 
मासिकांत मळव्याधिमळें एक इसम गुन्हा करूं SMSIS 
गोष्ट आहे. यावरून आरोग्य नसल्यामुळें Tee करण्याची 
TIR होत असल्याचे दिसेल. 


हितकर अन्न म्हणजे काय! अन्नापासून आपल्या शरी- 
रास ज्या गोष्टींची जरूरी असते त्या मिळाल्या पाहिजेत; 
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तरच त्यास हितकर अन्न म्हणता यईल, AANA आपणास , | 


पाच गोष्टी मिळाल्या पाहिजेत. 


१ .प्राणधारणा--( यांत रोगप्रतिबंधक शक्ति म्हणजे 


व्हायटेॅलिटी व जावनशक्ति येते.) २ शार्राराची वाढ. 
३ मेदोवाद्धि झाली असल्यास कमी होणें. ४ बळ किंबा शाक्त, 
५ शौचास साफ होणें 


सात्विक अन्न “ आयुःसत्वबला ऽरोग्य- 7 वगैरे कितीहि . 


चांगळे असळे तरी माणसाचं वय, प्रकृतीमान, व्यायाम, राहणी 


व IRRA वगेरे प्रमाणें त्यास ज्या गोष्टी पाहिजेत त्या त्यास , 


भन्नापासून मिळाल्या पाहिजेत, तरच त्या अन्नास हितकर अन्न 
म्हणतां येईल 


MS शरीरस्वारथ्यबिघडण्यारा जी अनेक कारणें घड- 


तात त्यामध्ये आहार हं एक मुख्य कारण आहे. आहारांत. | 
द्रव आणि धान्य यांचा समाबेश होतो. त्या शिवाय .सकी,. 


पिकलेली व कच्ची फळे, पालेभाज्या, फळभाज्या बगैरे कित्येक. | 


| 


पदायाचाहि समावेश होतो. अशा नित्य उपयोगी पदार्थांच्या / 
गुणधर्माचा माहिती प्रत्येकास असणें जरूर आहे. म्हणन त्या- | 


पेकी महतवाची माहिती या पुढें दिळी आहे 
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अशक्त मनुष्यानें मेदोवाद्धि होणारें अन्न व लडईभारती माण- 
. साने मेदक्षय होणारें अन्न TS पाहिजे. मेदवद्धि व क्षय या 
दोन गोष्टी सोडल्या तर बाकीय्या तीन गोष्टी सर्व सामान्य 
असून त्यांची प्रत्येकास जरूरी आहे. ज्याची ज्यास अपेक्षा 
. आहे त्यानें ते पदार्थ GS पाहिजेत. कोणते पदार्यात कोणंते 
गुण आहेत त्यांची यादी दिल्याशिवाय हा विषय पुरा होत नाहीं. 
'प्रयम सार्वजनिक विषयांची यादी देऊं. नंतर कोणकोणते 
“aaa काय काय फेरफार करावयाचा त्यासंबंधी माहिती 
देऊ, MT जरूर असणाऱ्या ais पांच गोष्टींचा समावेश . 
हितकर आहारांत होतो, 


आपल्या खाद्य पदार्थांत जीवनशक्ति वाढविणाऱ्या आणि ~ 
` शरिराची वाढ करणाऱ्या गोष्टी किती प्रमाणांत आहेत त्या- 
संबधीं माहिती खालीं दिली आहे. त्यांत ३ चा आकडा 
MAST आहे त्याचा अर्थ पूणे गुण, २ चा आकडा आहे 
“त्याचा अथ मध्यम गण, १ चा आकडा आहे त्याचा अर्थ 
कनिष्ठ गुण व ० चा आकडा आहे त्याचां अर्थ कांही नाहीं 
अपा समजावा. 
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खाद्यपेय पदार्थांच्या गुणधर्माची यादी. 


a ip 
र सद न 3 
वाय x| वाढ. | कमी | बल. j &| शेरा. 
होणं ir i 
T ड असलेमुळे 
aa iS R बेतान खावें, 
` E 
अगर तूप खें 
भप्ततां atsa 
साफ होत. 


खारीक | ३ | १ । ० | ९ | फारउत्तम, | 


खजूर खारीक न शिन 
(खे मेतां ती कुटून 
alg aala तुप, ताक, दडी 
मिळण्या- यांमधून arth 
सारखा.) बाजारी GA | 
gaa खावा, | 
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१। १ | ० | १ साधारण: 
२ | उत्तम 
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BUT 
पालेभाज्या 
कांदा ` 
बटाटे 
रताळी 
भोपळा 
गोरस 
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c 
7 iaa A Auf is Bie शेरा 

नांच es होणे । ब शी z 
२| १ 
R १ R| o 
३६ ९ Rle 
१ | ९ १ १ 
२ | १ १ | २ 
२| १ १| ० 
१ | ९ २| १ 
हरभरा ३ | ३ ३ | ३ 
मटार - ३ | ३ alr) 
हुळगे ० | १ ० | २ 
मटकी २|२ २| २ 


वरः [दिलेल्या माहितीवरून भाज्या एकंदरींत मेद कमी 
करणाऱ्या व झाँचास साफ़ करणाऱ्या असल्याचे दिसून ALS, 
मात्र भाज्या शक्य तितक्या HAA व ताज्या खाव्यात. पात्रीचे 
भाजीनें Seal साफ होते अंसा अनभव आहे. SAT मझा- 
WUT करणारा आहे. कांदा उन्माद करणारा आहे. 
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गोरसामध्यें दुधाची योग्यता अत्यंत AT भाई, दूध देव 
स्वत; पर्ण अन्न आदे. आम्ही आज बावन्न वर्ष सतत आमची | 
ऐक प्रसादाची लोटी आहे त्या छोर्टाभर दूध पीत असतो; | 
दध प्याब्याशिवाय अंगांत THAT राहणें शक्य नाह, सब 
दुघाचा पुरवठा वाढविणे अत्यंत जरूर आहे. यासाठी, 
गोरक्षणाबरोबर गोवर्धन करणें अत्यंत अवश्य आहे. फोर 
स्टामळें चारा मिळत नाहीं, ही तक्रार सर्वच खरी नाही. गु 
बाळगणाऱ्या शेतकऱ्यांनी गुरांसाठीं कडब्याची धान्यं करावी 
तात्काळ पैसा देणारी पण गरस व आपणांसाहे उपाशी 
मारणाऱ्या, HEAT, कापूस इत्यादि पिकांचा मोह सोडावा 
amaa गोरण व गोसँबर्धन होणार नाईं 


गब्हांतील कोंडबांत स्वांश किती आहे ते आपणास ब 
दिलेल्या आंकडयावरून दिसून येईल, “ कॉडबाचा पांडा 
आणि “भक्ेस कोड़ा व निजावयास घोडा” या म्हणी 

महत्व किती व काय आहे हें यावरून स्पष्ट होत आहे 


भईमग जविन, मेद ब बळ वाढविणारा असून शौचा 
“साफ करणारा असल्यामळे भईमग आपल्यास पचेल 
मानानें रोज अवश्य खावा. - गरीन लोकांस दूध, तूप मि 
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शक्य नसल्यामुळें त्यांची वाण बऱ्याच अंशीं शेंगांचे दाणे 
खाह्नबानें भरून येईल. 

साखर फारशी खाणें चांगळे नाहीं, नैसर्गिक पदाथी- 
मध्यें जेवढी साखर असते तेवढी साधारपणे शरीरपोषणास 
पुरेशी असते. पचनक्रिया बिघडून पोटांत स्वस्यता नसल्या: 
मुळे साखर खाण्याची इच्छा होते. तसेंच चमचमीत तिखट 
मसाल्याचे पदार्थहि. खावेसे वाटतात, साखरेत बवर्धना- 
शिवाय दुसरा कोणताहि गुण नाहीं, साखरेपेक्षां मध खाणें 
चांगलें, मधानें शोचास साफ होते. सबब लहान मुला 
मघ द्यावा म्हणजे शौचास साफ होत नसन्याध होईल. 


मीठाचा अन्न म्हणन जरी उपयोग होत नसला. तरी पण 
आज शारीरांस त्याची जरूरी आहे. कारण नैसर्गिक अन्नांत 
असलेले मीठ स पोटांत जात नाहीं. कोणताहि रोग झाला 
'तरी मिठाश्ञिवाय अन्न खाण्यास सुरवात करावी. आळणी 
वरण, गव्हाची पोळी, दूधभात वगैरे पदार्थ मीठ नसलेले 
खाळयासत कोणताहि रोग बरा होतो. वास्तबिक बिचार 
केला तर Maratea बिलकल नडत नाहीं. कारण भाउ्या- 
पाळे, गहू इत्यादि पदार्यामध्य क्षाराचे प्रमाण यांड्याबहुत 
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अशाने असतें तेवढेच आरोग्य रक्षणास पुरे आहे. शरीर 
जास्त माठ खाण्याने स्टिफू म्हणजे ताठर होते, सबब मीठ 
शक्य तितकें कमी ert ब वर्षांतून कांही दिवस ते वर्ज करावे. 
वाटाण्यांत भांसापेक्षांदि मांसवृद्धि करण्याचा गुण अधिक 
` हि A = 
आह, उडदाची योग्यताहि या दृष्टीनें श्रेष्ठ आहे. मात्र उडीद 
शौचास साफ करणार नाहीं. 
हुलगा हा पदार्थ अत्यंत हलका आहे. हुलम्याचें माडगे 
करून ते आजारी माणसास खावयास देतात. हुलूग्याचे 
'माडग्याची एक गोष्ट आपणास सांगतों, 


एकदां कांही गृहस्थ प्रवासास निघाळे, त्यांचेमध्ये एक 


a ब 

aaga होते, तसेच एक गवई होते, ते प्रवास करीत असतां. 
an A 

एका गांवों येऊन गांवाबाहेर URS. भोजनाकरितां काय 


© ha ° ° ९७ 
पदार्थ आणावयाच यासंबंधी चर्चा होऊन शेवटीं वेद्यनुवांना 


आहारांतीछ पदार्थांच्या गुणदोषासंजंधी माहिती अप्तत्यामरँ 
पानाच बाजार करावा असे ठरलें. वैद्व॒बांनी सर्वांस मान- | 
बेळ असा पदार्थ घेण्याचें ठरविलें. त्याप्रमाणे ते हुलगे | 


घेऊन बिऱ्हाडी आले, मंडळीनी दया छे 
° मंडळाना त्यांना काय आणले म्हणून | 


“vA s 
Rane तेव्हां त्यांनी हुलगे समधात असून त्यापासून कोणास 


a 
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कफ, वात, पित्त वगैरे विकार होण्याची भाति नसल्यामळे' 
हुलगे आणले म्हणून सांगितलें, मंडळी बेद्बांचे हे अगाध 
ज्ञान पाहून नाख़ष झाली, पण करतात काय ! दोन प्रह- 
रची वेळ होऊन गेलेली व सर्वांस भूक सपाटून लागलेली, 
शेवटीं हुलूग्याचे माडगें करून क्षुधाशमन करण्याचें ठरले. ब 
maigai मडक्यांत हुळगे घालून हांडी चलीवर चढावेली, 

TAG बसले असतांना त्यांना छरारी आली, आगि त्यांनी 
गाण्याचा सूर काढण्यास सुरवात केली. इतक्यांत हुलग्याचे 
URS मडक्यावर धाकटे मडकें अगदी फिट बसल्यामळें 
त्यांतून वाफेचा सू असा अवाज येऊं लागला. त्याचे गवईबुवास 
WI वाटून त्यांनीं माझ्यापेक्षा तुझा सूर मोठा आहे काय असें 
इन त्या मडक्यास जोराची थप्पड मारली. त्याबरोबर 
मडके फुट्न aide सर्व माडगें वाहन गेळें आणि मंडळींना 
उपाशी Card छागलें, 


>€ 
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न्र्‌ 
पथ्य आहार. 


Tan ६ पथ्यहित मितभक्षणेन व्यायामेन a ” AT 
दन केले पाहिजे. त्यांतीळ प्रथम पथ्य A 
इल आपण विचार करूं. पथ्याचे पदार्थ कोणो 

हे आम्ही वेगळे सांगण्याचें कारण नाहीं. त्यासंबंधी भर्गा 


तांना भगवदूगातत खालीलप्रमाणे सांगितले आहे. 


आयु'सच्ववला5रोग्य-- | 
रुखप्रीतिविबधेनाः 
रस्याः fara स्थिरा हृद्या 
आहाराः सात्विकमियाः ॥ 
भगवद्गीता. १७-८ | 
आहार असा असावा की त्यापासून आयुष्य, रोगप्रातिका( 
sith, सामर्थ्य, आनंद व प्रेम यांची वाढ झाली पाहिजे. अर 
राप।सन आयष्य वाढले पाहिजे ही मुख्य गोष्ट आहे त 
ब्राह्मणामध्यें “ आयबैंघृतम ” असें म्हटलें आहे. यावरून आर 


| 

5 

a 

| 
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वाढण्यास तूप भरपूर Ge पाहिजे हें उघड आहे. आतां 
घृत म्हटलें कीं, झोक कान टवकारतात. कारण तुपाचें नांव 
देखीळ दिवसे दिवस कमी कमी ऐकूं येऊ लागले आहे. मग तें 
भरपूर खाण्यास मिळण्याची आशा कशाला? अगोदर तूपच 
मिळत नाही व जें मिळतें त्यांत नानाप्रकारची भेसळ असते, 
कित्येक वेळां हें भेसळीचे पदाय आरोग्याची हानि करणारे 
असतात, यासाठी असलें घाणेरडे भेसव्ठीचें तप खाण्यापेक्षा 
भुईमग, करडी वगेरेचें निरसे तळ खाणें बरें 


कोंकणातील तुपासंबंधी एक गोष्ट आपणात सांगण्यासा- 
रखी असलेमुळें ती येय मुद्दाम सांगतों. कोकणांतील एक 
गृहस्थ बी. ए. झाले. त्यांनी मास्तरीची नोकरी धरली. त्यांचे 
बापाचा एक ऋणानुबंधी Get खानदेशांत होता. त्याचे 
मुलीशी सदर मास्तरांचे STRAT लग्न झालें, AUNA- 
काच्या ओळखी झाल्या. सुमारें पंधरा- दिवसांनी बायको नव- 
प्यापाशीं जोरजोराने TE लागली. तिला ATA रडण्याचे 
कारण विचारतांच तिनें आपणास खावयास मिळत नार्ही 
म्हणून रडते असें उत्तर दिलें. नवऱ्याने ANS आम्ही सब 
माणसें जेवतोंखातों त्याप्रमाणेंच तुलाहि जेवण्याखाण्याला 

रे i 
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मिळतें, असे असतां तुला खावयाला मिळतं नाहीं अतें तू म्हण- 
तेस याचा अर्थ काय? बायकोनें सांगेतलें, “ मी खानदेशांत 
आपल्या वडिलांचे घरीं असतांना रोज वाटेल तितकें दुध | 
पीत असें, त्याचप्रमाणें दही, लोणी व तूप भरपूर खात असें 
आतां मला तसें येथें कांहींच मिळत नसल्यामुळे माझें पोट 
भरत नाहीं. त्यावर नवस्यानें तिची समजून घाळून खालील 
प्रमाणे उत्तर दिळेंः-- | 

छृतं न श्रूयते कर्णेः दधि स्वभेनदश्यते । 

HA दुग्धस्य कावातातक्रंशक्रस्य दुर्लभम्‌ ॥ 

अथ-# याप्रांतांत तुपाचे नांव देखील ऐकावयास मिळत | 

नाहीं व दही स्वप्नांत देखील पहावयास मिळत नाहीं. फ़ार 
काय सांगावें प्रत्यक्ष जरी इंद्रदेव येथे आले तरी त्यांनां ताकाचे 


TÅR मिळण्याची पंचाईत. तेव्हां, दे खुळे, दुधाची गोष्ट 
येयें कशाला बोलतेस १” | 


एकदां इंद्राची प्रकती बिघढली होती त्यावेळी आश्विनी | 
कुमारांनीं त्याला ताकाचे औषध सांगितले, परंत स्वर्गात. 
ताकच नाही, कारण तेथें कामघेनूचें दूध असल्यामुळें ते 
केव्हांहि आंबत नाहीं, त्यामळे त्याचें ताक होत नाही. तेव्ह 


| 
(७-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi | 
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हिंदुस्थान देशांत गोरक्षग होत असल्यामुळे हिंदुस्यानांत 
ताक मिळेल म्हणून इंद्र कोंकणांत आखा. परंतु सबंध 
कांकणांत त्यास कोठेंच ताक Pas नाही. यावरून 
४ तक्रशक्रप्य दुर्लभ ” ही म्हण पडलेली आहे. ही स्पिती 
कित्येक वर्षापूर्वी कोकणांत होती; पण आतां हिंदुस्थानांत 
बहुतेक सर्वत्र एकच स्थिती झाली आहे. हिदुस्यानांत दरसाळ 
सुमारें सवाकोट गायी, बेल, म्हैशी इत्यादिकांचा संहार होतो” 
त्यांतील निम्मी म्हटली तरी पाऊणलाख टुमती ननाबरें म्हणजे 
गायी व म्हशी मरतात, असा पहार चालला आहे. तेव्हां अश- 
स्थितीत दूध कसें मिळणार ! पंचविस att आम्ही जें तूप 
खात होतों त्याच्या एकात्रियांश तूप ह्लीं आम्हा सतःत खाव- 


याप्त मिळत नाहीं. कारण सर्वास भरपुर तूप घातल्याशिवाय तरी 


आम्हास भरपूर तूप खातां येत नाहीं. तूप शक्तिवर्धक असले तर 
ते देखील बेतानंच खाले पाहिजे. उगीच लोटकाभर बडवून 
चालणार नाहीं, अथर्व वेदांत खालीलप्रमाणे मंत्र आहे. 


आज्यस्य परपेष्टिन्‌ जातवदस्तनुवाशिन्‌। 
अभेतोलस्य प्राशान यातुधानान्विलापय v 
श्रेष्ठ स्थानावर बसणारा ब ज्ञान मिळविणारा आगि आपके 


शरीर आपले स्वाधीन रहावे असे इच्छिणारानें ATS कांभाचे 
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मानानें तप जरूर तेवढें पण बेताने खावे. म्हणजे राक्षसाछाहि | 
रडावयास लाबण्यासारखी शक्ति त्यांचे अंगांत येईल, 


बाग्भटांत तपाबदल खालीलप्रमाणे सांगितले आहे. 


तत्रधीः स्मृतिमेधा अभ्निकांक्षिणां घृतं शस्यते | 
वाग्मटसूत्र अष्याय १६ 


याप्रमाणें तप चांगलें असलें तरी ते बेतानेंच खावे. म्हणजे 
कर्मयोगाचें आचरण दुःखकारक होत नाही. | 

SNOT वगैरे खप मोठें व्हावे, कवळ्यांत देखील मावू नये अशी | 
al पहिलवानांची समजत होती; म्हणन मेदोबाद्धे करणारे 
अन्न जास्त खाण्याची त्यांची प्रवृत्ति अते, आमचा मेदि 
पर्वा बराच होता. आमच्या पोटाचा घेर नमस्कारानें पंधरा 
इंच कमी झाला आहे. याचे कारण सशास्त्र आहे. वाग्मटांत 
-सांगितलें आहे. | 


“ वृद्धाः उहासयितक्याः समाः 
पालयितब्याः क्षणाः वधोयितव्याः ? | 


म्हणजे उतारवयांत माणसानें खारकेसारखें वाळळें पाहिने 
'साधारण AMAT तसेंच राहिले पाहिजे व क्षीण माणते ल 
केलीं पाहिजेत, “ चर्भकोश जणू रोगे भरला 7 अशी स्थिति. 


| 
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असूं नये. ज्यांना मेद फार कमी अवेळ ब ज्यांची आंगलट 
केवळ आध्यिचम असेल अशा रोडक्या माणसांनी नेहेमीच्या 
खाण्यांत THT जास्त मेदोवाद्धे करणारे पदार्थ खाऊन अगा- 
वर बाळपेदारपणा येईल इतकें मांत आणावयाची खटपट 
केल पाहिजे. विनाकारण जास्त लड़ झाले अवतीर त्यांनी 
आपला मेद कमी केला पाहिजे व त्या दृष्टीनें आपल्या नहे- 
मच्या आहाराची योजना केली पाहिजे 


अन्नाची पुढची पायरी अशी आहे कीं, अन्न हेंच ओषध 
Ws पाहिजे. आपण AY खाऊन त्यात औषध म्हणतो व 
त्यापासून शक्तीची अपेक्षां करितो ही चक आहे. अन्न हेच 
MTT झालें पाहिजे, अशक्त असल्यास तूप, तेल वगेरे 
फैट जास्त wes पाहिजे. “ऋणं कत्वा घतं पिबेत्‌ ” 
अध चार्वाक म्हणतो. म्हणने कोणीकड्न तरी तूप भरप्र 
खाल्ले पाहिजे. 


शास्त्रोक्त रीतीने खाल्ले म्हणने रोग होतच नाहीत ब झालें 
तरी बरें होतात. पी याबइळ डॉक्टर व वैद्य लोक आम्हास 
इसत होते; पण आतां तेच स्वत! आचरण करूं SIMS आहेत. 


"अन्नापासून खरें ब टिकाऊ आरोग्य मिळते. 
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वाइट वासनेनें तयार केलेलें अन्न खाल्यास वाईट बुद्धि | 
तन्न होते. यासंबंधी एक गोष्ट आहे. एक सन्याशी अध्यंत ' 
शद्ध आचरणाचें होते. ते एका खेडेगांगो गेले, तेये कुळ- | 
ण्याचे घरीं राहिलें. सन्याश्‍्याळा कुळकण्याने गव्हाच्या पोळ्या | 
करून घातल्या, जेवणानंतर कुळकणी स्वामीस विचारून | 
बाहेर कामास गेला, कांही वेळानें कोनाडबांत. असलेला | 
नाशिकचा तांब्या चोरून घ्यावा अशी स्त्रामीस इच्छा झाली. 
परंतु त्यांनीं ती इच्छा आत्मसंयमनानें दाबळी आणि आपणात 
अशा प्रकारची वाईट इच्छा कां व्हावी याबद्दल TTT चाल* 
विला, कुळकणी परत आल्यावर स्वामींनी त्यास अन्न कोठून 
आणललें घातलें म्हणून विचारलें, कुळकण्यीनें रामो शाच्या 
घरच्या बेत्याचे गहू आले होते; त्याच्या पोळया केल्या असः! 
याचे स्वामींना सांगितलें, त्याबरोबर त्यांना एकंदर गोष्टीचा | 
ताबडतोब उछगंडा झाला, रामोशी लोक नेहमी चोऱ्या 
वगेरे गुन्हे करणारें असल्यामळे त्याचा संसरी लागलेले गहू 
स्वामीस खावयास घातले त्यामुळे स्वामीस चोरी करण्याची 
इच्छा झाली, यावरून अन्न कोठील, HTS ब कोणी केलेले 
खावे यासंबंधी याभ्य दक्षता घेणें जरूर असल्याचें दिसून 
येई. खाणावळीचें अन्न चांगल्या इच्छेने TA केलेलें नसे 


"MEIER SM MR 
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यामुळें ते खाह्नथानें इच्छा बाईट होणार हैं उघड आहे. सबबं 
खाणावळाचि अन्न सहसा खाऊं नये. 


अन्नांत चार प्रकार आहेतः समशन. २ विषमाशन, 
३ अध्यशन व ४ MAINT. समशन म्हणजे आपल्या धंद्यास व 
शरीरास योग्य असें अन्न खाणें, विषमाशन म्हणजे वाईट अन्न 
मिसळ, चिवडा, भजी वगैरे सारखे खाणें, अध्यशन म्हणजे 
जेवणावर जेवण करणें, अत्यशन म्हणने मरणप्राय अन्न खाणें, 

अन्नापासून सत्व उत्पन्न MS पाहिजे. सत्व म्हणजे काट- 
कपणा ब रोगप्रबंधक शक्ति (Stamina) हाँ होत. XT, 
कालरा, इन्फ्ळ्एंझा यांचा उपद्रव बिलकूल होऊं नये, तसेच 
उनहांतान्हांत व पावसांत RES तरी त्यापासून काहीएक 
बाधा न होईल अशा प्रकारची रोगप्रातिबंधक शक्ति संपा- 
दन केली पाहिजे, 

आयुः व सत्व या दोन गोष्टींचा बिचार झाल्यावर तिसरी 
गोष्ट बरू. प्रसंगाविशेषी . ओज्ञें बरे उचलण्याचा प्रसंग 
आल्यास तें ऊचलण्यास लागणारे जरूर तें बल आपल्या- 
पाशी असळे पाहिजे. त्याकरितां दुसऱ्याचे तोंडाकडे पाह- 
ण्याची पाळी येऊ,नये. एखादा मनुष्य आपणास बिनाकारण 
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त्रास देऊं लागला तर त्याचा प्रतिकार करण्यास अगांत . 
चांगळें सामर्थ्यं असले पाहिजे. | 

चौथी गोष्ट आरोग्य. आरोग्य म्हणजे शौचास साफ होणें. . 
शौचास गेल्याबरोबर शाँचास साफ झाले पाहिजे. तरच 
आरोग्य आहे असें म्हणतां येईल. आम्हांस कांही AT 
लोक माहित आददेत कीं, ज्यांना सकाळी शौचास कधीहि. 
होत नाहीं. यामुळें चहा पिऊन व एनिमा घेऊन शौचास | 


| 
| 


होण्याची तजाविज करावी लागते. विषमाशन ब अत्यान . 
यांचा हा परि णाम होय. | 

काणत्या पदाथांपासन आपणास शरीर पोषणाचे कामीं 
कोणत्या गोष्टी मिळतात त्यासंत्रधी पढ़ें सांगं, | 

महाबळेश्वरास आमचें व्याख्यान झाले, त्यांत आम्ही 
शेंकडा नव्वद रोग बद्धकोष्ठतेपासन होतात असें बोललों 
मुंबईचे प्रोफेसर बझीफदारं हें आम्हाव दुसऱ्या दिवशी मेट” 
ण्यास आरु व ते म्हणाळें कीं, शेकडा नव्वदच काय तर 
शकडा ९९, “९९९९ इतकें रोग बद्धकोष्ठतेपासन होतात. 
मधुमेह, अर्धागवायु, क्षय, काळपुळी बगैरे सर्वे रोग बद्धको 
sanga होतात. यामुळें आरोग्य म्हणजे बद्धकोष्ठता नशणे 
अशी आम्ही आरोग्याची व्याख्या करितो. 


EF PI 
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खातांना सुख, नंतर सुख व परिणामींहि स्च लागलें 
पाहिजे. तिखट चमचमीत भसालेदार पदार्थ खाल्ले म्हणजे तोंड 
भाजते, पोटांत आग होते व पश्चाताप होतो. अशाने शौचाचे 
वेळी AT होतो. यामळें अधले पदार्थ -अगदी त्याज्य समजलें 
पाहिजेत. ज्यापासून खरोखर wa लागन शरीर पोषणार्चे 
काम होतें, अधलेच पदार्थ खाणें जरूर आहे. दिवसभर विडे 


खाणे ब पाणी RA बाईट, 


“धसुखप्रीतिविवर्धनाः? यांतील Rada हा शद्ग सुख ब प्रीति 
या दोहोपहि लागूं आहे.. मात्र आपणास सुख झालें पाहिजे 
व लोकांवरीळ प्रीति बाढळी पाहिजे. ज्यांना कांहीच गोड 
रागत नाहीं अशी कांहीं माणसें असतात, याचें कारण त्यांचा 
आहार चुकीचा असतो. चांगलं अन्न खाल्याशिवाय प्रीति वाढत 
नाहीं, भात बिघडला आहे, माकरी करपली आहे, भाज्या 
कच्या राहिल्या आहेत वगेरे तक्रारी बहुधा भूक चांगली न 
लागल्यामुळें ऐक येतात. भूक चांगली छागछी अपली म्हणजे 
जें कांहीं पुढें येईल तें सब गोड लागते. चांगलें सालिक अन्न 
TS म्हणजे नेहमी आनंदित वृते राहून स्व सृष्ट TRAN- 
विषयीं प्रेमभाब sera होतो. 

१० 
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« रस्याः Rr: स्थिरा हुवा आहाराः सात्विकप्रियाः” | 
असें म्हटलें आहे त्यावरून प्राचीन काळचे लोकांनी फार 


विचार करून आहार कसा असावा ते ठरविलें अधल्याचे दिसतें, . 
आपका आहार वाईट झाला, बिघडला म्हणन आपली प्रकृति 
बिघडली हेंच खरें. | 
आहारांत रस अपावा.तो वाळलेला व रुक्ष नसावा. पदाय 
खाह्ला काँ, त्यापासून रस उत्पन्न व्हावा, छाळ सुठावी,असा , 
तो पदार्थ असावा, मखातीछ लाळेची पचनास अत्यंत जरूर | 
आहे. लाळ असल्याशिवाय पोटांत अन्न घेण्याची तयारीच 
नसते, कित्येक लोक अन्न बकाबका खातात चावण्याचा 
प्रयत्न मुळीच करीत नाहींत, मग दात कशाळा 
आहार रस्प म्हणजे ज्यामध्ये रस आहे असा असावा, 
मोरावळा, मोरंबा AR पदार्थ रस्य आहेत; पण स्निग्ध नाहींत. 
पदार्थ नुसता WIM असुन भागत नाही. तर त्यांत स्निग्ध | 
पणाहि असला पाहिजे. म्हणजे त्यांत तप, तेळ वगैरे पदार्थ 
प्राणिजन्य अगर वनस्पतीजन्य मेद ( फॅट ) उत्पन्न करणारे 
असळे पाहिजेत. सवे जेवणामध्यें कांहीं पदार्थ तरी स्ति | 
पाहिजेत. त्याजांचन अन्नाच्या योगानें होणारे शरीरधारणावे | 
च पोषणाचे कार्थ ययासांग होणार नाही. | 
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स्थिर म्हणजे अन्न BSAA सहा तास, आठ तात दम 
mai आला पाहिजे; लागळेच भूक लागतां उपयोगी नाहीं 
असा आहार असावा. माणदेशाकडे हुंडी या नांबचें एक 
ज्वारीच्या जातीचें हलके धान्य आहे, त्याच्या दोन भाकरी 
खाया तरी दोन ताधानें लगेच भूक लागते. त्याचप्रमाणे 
हुलग्याचीहि स्थिती आहे. तेव्हां अशा .प्रकारष्या सत्वहीन 
व रुक्ष अज्नाचाच आहार केवळ उपयोगी नाहीं, हुंडीची 
भाकरी स्थिर अन्न आहे कीं नाही याबद्दल आम्ही सरतः 
अनुभव घेतलेला नाही. 
` हद अन्न म्हणजे गोड लागणारे अन्न असा एक अर्थ | 
आहे. दुसरा अर्थ हाउ टॉनिक म्हणजे इदयाची बळकटी 
वाढविणारा असा आहे. शरीररूपी यंत्राचे एंजीन हृदयांत 
आहे; पण जर त्याला gie मिळालें नाहीं तर शार | 
बराबर चाळत नाहीं 

येथपर्यंत पथ्य अन्नासंबंधी विचार झाला. त्यांत “आयुः 
स्तबळाऽरोग्यसुखप्रीतिविबर्धनाः ” यांचा समावेश झाला 
आणि आमचे मताप्रमाणे याचें विवरणाहि केलें 


%>>€<& 
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या की 


मित आहार, 
IDEE 


्रासंबंघी पथ्य व हित याचा विचार झाला. आतां | 
मितासंबंधी पाहूं. मित म्हणजे किती याला प्रमाण | 

नाही, तं प्रत्येकानं आपलें प्रकृतिमानाप्रमाणें ठर- | 

AS पाहिने. इतर पांडवांचा जितका आहार तितका fea | 


हुना त्याही पेक्षां जास्त आहार एकट्या भीमाचा असे, सबब 
ज्याचा आहार TANGA कमी अगर जास्त असेल त्याप्रः 
माणे त्यानें खावें, आहाराचे बाबतींत मख्य हें लक्षांत ठेवलें 
पाहिजे की, खाल्यावर पंधरा मिनिटानी काम करणेस उमेद 
आली Mest, आळस अगर जाढब बिलूकल वाटतां उप- 
योगी नाहीं. ज्याप्रमाणें मेहनर्तात अतिरेक उपयोगी नाहीं, 
त्याप्रमाणेंच आहारांतहि अतिरेक उपयोगी नाही. खराक बे 
मेहनत चढाविली म्हणजे शरीर प्रतीवर असा पारणाम होतो 
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की, सांधे धरून शौचावरोध होतो व मग त्यामळें जगण्यापेक्षा 
मरणे बर्‌ वाटतं. जेवल्यावर दहा मिनिठांनीं म्हणने किंचित 
वामकुक्षीनंतर काम करण्यास उमेद वाढली Wet, अशा 
बेतानें आहार घ्यावा, नेहमींच चतकोर भाकरीची भूक ठेऊन 
जेवीत जावें, म्हणजे प्रकृतीस अपाय होणार नाहीं आणि 
अजारी पडण्याचा प्रसंगहि येणार नाहीं. 


आमचे वडील के, श्रीमंत, श्रीनिवासराव महाराज हे वयाचे 
TA वर्षी भोजनोत्तर तांबळ भक्षण करून आधाहून 
साताऱ्यास अगर किन्हईस घोड्यावरून पंचवीस मेल दबडीनं 
जात असत, याचे कारण ते नेहेमी बेताने आहार घेत. ताले 
हें की, ज्याचे पोटाचा सांठा अगर कोठा जास्त असेल त्या- 
बतानें आणि जितके ब ज्या प्रकारचें काम करावयाचें असेल 
त्याबेताने त्यानें आहार घ्यावा. त्याचें नक्की प्रमाण ठरवितां 
येत नाहीं, प्रमाण सांगावयाचें म्हणजे देच कीं, जेवल्यावर 


आळस Aers येतां उपयोगी नाहीं. R काळीं दोन 


Seat खाणं बस्स आहे. पंधरा बाचे alate मुलांनी फार 
. पर दिवसांतून तीन वेळां खावे. परंतु थोरांनी Reat 
ताड हालवितां उपयोगी नाही, पण आरोग्य मिळण्यास 
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पंधरा, सोळा वर्षांचे पुढें फक्त दोन वेळाच GT. शेतांतील | 
ब कारखान्यांतील आंगमेहदेनतीची बिकट कामें करणारांनी | 
सकाळी न्याहारी, दुपारी ब रात्रीं भोजन असें तीन वेळ खावें, | 


अन्न पचन होण्यास चार ते सहा घंटे लागतात. सवब | 
सकाळी चहा घेऊन त्याबरोबर सांजा, चिवडा, चपाती व भजी _ 
वगैरे amaa पुन्हां तीम घेट्यांनी आकरा वाजतां भक 
कशी लागणार! बारा घंटे झाल्याशिवाय शरीराची आंत | 
अन्न घेण्याची तयारी असत नाहीं. पोटाला ओव्हर वक म्हणने | 
प्रमाणाचे बाहेर काम दिल्यास तें काम करण्यास कसें समर्थ | 
होईल! सहा ते आठ घंटे तरी पोटास विसावा पाहिजे. नाही. 
तर पोट तक्रार करते व अन्न पचविण्यासाठी डॉक्टरकडे 
घाव ध्यावी लागते. पोटांत रोज पाचक अगर मेंग्नेशियासा* 
रखी सारक ओषधे गेल्याने त्याची पचनशक्ति कर्मी होते. | 
eel आपला रोज पोटावर जुलम चालला आहे हें बरोबर 
नाही. पांच सहा घंटे शाळा ठेवण्याऐवजी रात्री बारा We 
शाळा ठेवल्यास व चोविस तास काम घेतल्यास काय होईल 
याचा विचार करा. शाळेस रामराम ठोकावा लागेल, तद्वतच 
पोटाचीहि स्पिती आहे. त्यास प्रमाणाबाहेर काम पडल्या | 


i 
l 
4 
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~ A A 
ते काम करीनासे होऊन इारीराची सर्वच घडी बिघडेल. 
यासाठीं पोटावर जबरदस्ती करितां उपयोगी नाही. 


आहारासंबंधीं Rada विचारक्रांत्या होत आहेत, Ga- 
सडलेळें तांदूळ खाणें awl उत्तम समजलें जातें. हाताने सड- 
लेल्या तांदळांत थोडा तरी कोंडा राहतो, पण गिरणींतन 
सडलेल्या तांदळांत कोंडा बिलकुळ रहात नाही. करड अगर 
हाताने SSS तांदूळ हल्लीं मिळत नाहींत. रंगून व महाड- 
कडील तांदूळ यंत्राने सडलेले मिळतात. Tee आपण दिबस: 
दिवस यंत्रातून दळलेले खाऊं लागलों आहोंत, इछा दळ; 
णाऱ्या बायकादेखीरू TA दळण गिरणींतून दळन आणतात, 
आणखी पांच दद्दा वर्षांनी दळणाऱ्या बाम्नका मुळींच मिळ- 
णार नाहींत. हीं सर्व यंत्रे युरोपियन लोकांनीं आमच्याकडे 
TIS आणि तेंच आतां sae उपदेश करतात का, 
हातांनी दळलेल्या पिठाचे पदार्थ खावेत किंवा कच्चं धान्य 
खावे. qamar बायका काँही आपणास निर्माण करितां 
येत नाहीत. तेव्हां आतां याला उपाय म्हटला म्हणजे हाच 
की, गहूं वगैरे धान्यें भिजत घालून ती कची चावून खाल्ली 
पाहिजेत एवढाच एक मार्ग शिक्षक राहतो. 
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जेथें तपच मिळत नाहीं, तेथें तुपावर व त्याचं महत्वावर 
आणि जरूरीवर विवेचन करून काय उपयोग? पुण्यास तूप 
मिळत नाहीं. डब्यांतले तूप म्हणून जें विकतात त्यांत कात्र | 
तेल, सरकीचें तेल वगैरे असतें, अजून खेडेगांबांतीळ लोकांस 


ही गोष्ट माहित नाहीं. तुपांत कोणताहि पदार्थ मिसळला की | 
त्याचें तपपण गेलें. आपल्याकडे रेलवे होऊन सुधारणा झाल्या, | 
पासन भेसळीचे प्रमाण वाढत चालले आहे. 

नर्भनीत ह्लं कत्रिम दूध निघाळे आहे. तेयीक डोक, 
कृत्रिम दूध व तूप यांत आणि गाईचें नैसर्गिक अस्सल दूष. 
व तप.यांत बिलकूल फरक नाहीं, असे छातीला हात लाऊन 
सांगतात. गाईचे आज्य-तप आणि हे जार्भण्य यापैकीं RAT 
आयुष्य व बळ यांची वाढ होणार हा विचार पुढें येतो. eel 
व्हाइट आईल खोबरेल म्हणन विकतात. खोबऱ्याचे तेलदेखील' 
दिवसेंदिवस sites होत चालले आहे. आपलें अन्नांतून आपः 
णांस सत्वांश मिळत नाहीं व यापुढें मिळणें aaa RA 
नाहीं. ही परिस्थिति सुधारली पाहिजे; परंत ही गोष्ट sale 
दहापांच मंडळींच्या शक्ती बाहेरची आहे, तथापि जे पदा 
आपणांस घ्यावयाचे ते जिनसांच्या रूपानें तरी घेऊन AiG 
आहार शोधून काढावा. 
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जनावरांचा संहार ast भयंकर होत आहे. त्यामुळें आप- 
णास दूध, तूप भरपूर मिळत नाहीं, औंधांत gate वर्षांपूर्वी 
पंचाण्णव, शहाण्णव वर्षांची माणसे असलेली आदी पाहिछीं 
आहेत; पण आज galien वरची माणसें दिसत नाहींत, 
दहावीस वर्षांत इतकें अंतर कां पडते? कारण स्पष्टच आहे. 
दुभत्या गाइ, म्हशी नाहींशा होत आहेत हेंच कारण. या बाब- 
तीत सुधारणा कशी करावी हा मोठा बिकट प्रश्न आहे. 

नमस्कार घाळणें व इतर व्यायाम करणें ही गोष्ट आपल्या 
स्वाधीनची आहे; पण आहाराचा प्रश्न तसा नाहीं. हा प्रश्न 
मोठा कठीण ब फारच गुंतागुंतीचा आहे. यामुळें तो सहज 
dehat येणें शक्य नाहीं. तयापि हली बिद्यमान असलेले 
आहारांत सुधारणा कशी करावी आणि आपल्या मार्गांत येत 
असलेल्या अडचणी दूर कशा कराव्यात यासंबंधी विचार 
करून या बिकट परिस्थितींतूनाहे मानवी शरिरालू परिपो- 
षक होईल असा आहार आपापल्या स्थानिक परिस्थितीला 
अनुसरून झोधून काढणें अत्यंत जरूर आहे. 
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A | 
कोको, काफी, चहा. | 


| 
| 


i: ठरवितांना त्यासंबंधी तज्ञ लोकांचें काय मत. 
i | आहे तें पाहिलें पाहिजे. ही रोग वाढत चालले 

आहेत. अन्नासंबंधी असलेल्या पर्वाच्या कल्पना 
. अगदीं मागें पडल्या आहेस. उदाहरणार्थ-शरीरास Tal 
. उष्णता देणारी अञ्नासंबंघी थिअरी मागें पडली असून 
- आतां अज्माच्या बजनापेक्षां त्याचे गणधर्माचें महत्व जाल 
असल्याचें सिद्ध होऊन त्याप्रमाणें प्रतिपादन करण्यांत ये 
लागले आहे. 


| 
| 
| 
| 


j 

कोको-यांचा अन्नासारखा उपयोग होतो. सबब घेण्या 
हरकत नाहीं; पण दुधापेक्षा आम्हास तर तो कांहीं चांगल 
लागत नाही. लज्जत आहे असें लोक म्हणतात. परंतु सरी. 
sa आरोग्यांत व दार्घायुष्यांत पाहिजे. | 
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काफा-पांत अन्नांश मुळीच नाहीं, इतकेंच नव्हे तर 
वर दिलेल्या जीवनशक्ति वगेरेपैकी एकहि गुण यांत नाही. 
उलट यांत केफीन नांवाचें विषारी द्रव्य असतें, त्याच्या 
योगानें पचनशक्ति कमी कमी होत नाते. 

चहा-काफीपेक्षां देखील चहा बाईट आहे. कारण याँ 
कॅफीन असून शिवाय टॅनिन नांवाचें विषारी द्रव्य असतें. 
चहा पिणाऱ्या लोकांची आतडी या टेंनिननें रंगबिीं . 
नात्रात. जाठररस बाहेर येत. नाहीं ब त्यामुळें पचनशक्तीचा 
बिघाड होतो. सबब चहा आणि काफी हीं दोन्हीं पेये 
अत्यंत त्याज्य होत, 


एका पदार्थांत जें टॅनिन असतें त्याचें स्वरूप दुसऱ्या पदा- 
यातील टॅनिनप्रमाणेंच असतें असें नाही. टॅनिनमध्ये ही निर- 
निराळे प्रकार असन त्यांचे गणधम वेंगवेगळे असतात. शास्त्रीय 
यदृष्टया अज्ञाचा विचार करतांना तें बलसंवर्धक असते की 
नाहीं हैं पाहिछें पाहिजे. आवळ्यांत टेतिन नसून गॅलिक असिड 
आहे. त्वाचे गणधर्म टेनिनपासन अगदीं भिन्न आहेत. गॅलिक 
NAE nS असतें. चहाचे रासायानिक स्वरूप खरोखर काय 
आहे यासंबंधी निरनिराळ्या चहांचें पुपक्षरण करणें जरूर 
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आहे. चहामध्यें शेंकडा ३ ते ४ इतके कॅकिन नांवाचे विषारी | 
रव्य असते. आजारी माणसास आंपण चहा देतो त्याचा औषध | 
म्हणून उपयोग होत असेल; पण अन्व म्हणून चहा मुळींच | 
देऊ नये. चहामध्ये केफिनशिवाय दुसरें विष टानेन हें असून 
तें शेंकडा १४ ते २० भार असते. चहामध्ये अल्ब्यभिनाइड्स 
मुळींच असत नाहींत. त्यांत सेल्युळज ( तंतुमाळ ) ब पाणी 
असते. अफूचा अर्क अप्ततो की नाहीं हें खात्रीशीर माहित 
नाहीं, मात्र एकदा चहाची सवय लागली कीं, तो घेतल्या 
शिवाय माणसाला चेन पडत नाहीं, त्या अर्था त्यांत कांही. - 
तरी बिष अम्रावें अंसा अदमास होतो 


es 


हळदीमध्ये टॅनिन मुळींच नसते. .त्यांत ( १) सेल्युलज 
( Qellulose )-तंतुनाछ ( २) स्टॉर्च Starch )-पीठ (३) 
ब्राऊन कलारंग भटर ( Brown colouring matter Ja 
पिंगट रंग (४ ) यलो कलरिंग मेंटर--पिवळा रंग (4) 
ISIS FT (Volatile oil ) उडून नाणारें तेल, 
(R) गम (Gume) डिंक याप्रमाणें पदार्थ असतात. | 
हळदींतील तेल अंगविलेपनाच्या awit फार महत्वाचें आहे. 
हळदीने त्वचा गौरवर्ण होते व रोमरंत्रं साफ होतात. इळद 


PEPE LUE Fe D 
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कामिनाशकाहि आहे. यामुळें अंगास लाबण्याधाठी.हळदाचा 
उपयोग करणें फार उत्तम आहे. 


भाज्यामध्ये टॅनिन फारच कमी असतें, फार द्र शेकडा 
एक असतें. दोन भाज्या शिनविल्या म्हणजे त्यता टेंनिनचें, 
साखरेत रूपांतर होते. यामुळें भाज्यामध्यें असलेल्या टॅनिन- 
पासून कांहीं एक अपाय होत नाहीं. । 


चहा किती वाइट आहे हें या खाली दिलेल्या उताय्यावरून 
आपल्याला दिसून येईल, 


“Tea isa direct poison. It is wholly foreign to the 
human body. It weakens every organ atid acts directly 
en the bladder, making it very difficult to retain the 
water there. Iced tea, as the chief chemist of the United 
States Govt. stated, is“ Slow suicide.” The drinking ` 
undermines the brain forces, ruins the memory, causes 
loss of faculties long before agehas comeon, and makes 
aperson desperately nervous and snbject to gloomy, 
moods by night and day. Its end is paralysis- Com- 
plete Life Building Method,” of the Ralston Health 
club; ( Page 99 ). 
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A theory that afternoon tea is one of the meals most 
harmful to the digestive system is expressed by Mr. 


Charles E.Hecht, Hon. Secretary of the Food Education | 
Society, England, in a letter to the London Daily Chro- ' 


nicle, discussing diet problems raised in Dr. Leonard 
Will am’s book.“Growing Old Gracefully.”“‘ Afternoon 
ten. ” writes Mr. Hecht, “ Is all the learned doctor has 
ssid and more. It may be likened to a wedge driven 


into the digestive system and is equally prejudicial | 


to the assimiletion of the preceding and succeeding 
meal.” 


चहामध्ये टॅनिन आहे, त्यासंबंधी प्रत्यंतर खालील प्रयो- 


गावरून दिसून येईल. चहाची भुकटी, अगर पानें एका 
काचेच्या पेल्यांत घालन त्यावर थंड पाणी ओतावे, थोडया 
चेळानें सदर पाणी गाळन घेऊन तें एका ठेस्टटब्बमध्यें 
घालावें व त्यावर हिराकसाचें मिश्रण (सोल्यशन ऑफ 
आयने सल्फेट ) ओतावे. तें ओतल्याबरोबर ठबबमधीळ 
मिश्रण काळें झालेलें दिसेळ, मळ दोन्ही मिश्रणें काळ्या 
रंगाचा नसतांना दोन्ही एकत केल्यावर काळा रंग. त्यास 
यतो, त्यास रासायनिक क्रिया होऊन कांही तरी नवीन 
पर्य उत्पन्न झाला असणें साहजिक आहे..हा नवीन पदार्थ 
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म्हणज CHS आफ आयने होय, चहांतील टॅनिन व हिरा- 


~ 
~ © 


कसांतीळ लोखंड यांचं मिभ्रणानें हा काळ्या रंगाचा पदार्थ 
STA होतो, यड पाण्यांत अगदीं थोडा वेळ जरी चहा 
टाकला तरी त्यांत चह्दांतील टॅनिनचा अंश उतरतो. qr- 
वरून उकळलेल्या चहांत तो किती जास्त प्रमाणांत उतरत 
असला पाहिजे याचा विचार करणें जरूर आहे, टॅनिन हें विष 
Wala असल्यामुळें त्याचा पचनक्रियेवर परिणाम होऊन 
अझ्निमांद येतें, shay विष पक्काशयांत गेल्यावर त्याचा 
मेंदूवर व अन्नाहायावर अनिष्ट परिणाम हेतो. म्यूक्स A- 
नवराहि वाईट पारिणाम होतो. रक्तवाहिन्या आकुंचन पाबः , 
` तात. पाचकरस वरक्त कमी होतें. तसेच ater व हैडोक्कोरिक 
असिड जठरांत कमी तयार होतें. त्याचप्रमाणें छालोध्ादन 
रस कमी होऊन पचनक्रिया पार बिघडते. यासाठीं चहा घेणे 
आरोग्याचे दृष्टीनें अत्यंत हानिकारक आहे. हिंदी चहा, चिनी 
चहा आणी कांगो चहा यामध्यें सामान्यतः शेंकडा पंधरा 
टॅनिन असते. तान (UAE उकळल्यावर उत्तम आसाम (हिंदी ) 
चह्ामधून ११.३०८ टॅनिन पाण्यांत उतरते. उत्तम चिनी 
चहाचे तितक्याच वेळांत ७,७७५ टॅनिन्‌ उतरते आणि 
कांगो चहाचे तितक्याच वेळांत ९.३७% टेगिनू उतरते 
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दाक्षेण आफ्रिकेत एक ब्रिटिश अधोपिएश्न आहे. त्यांतीळ 
प्रो० डिक्सनू (Dixon) यांनीं व्याख्यानांत सांगितलें कीं, 


* Tea and cofies are the diseases of civilization ” 
चीन, जपानमर्ध्ये चहा पितात असा कोणी दाखला द|खबतलि: 


परतु राष्ट्राच्या चुका दोनदोनशें वर्षे देखील होतात. एक 
वेळ बीअर ( Beer ) चाछेल; पण चहा-काफौ नको, चीनचे 
BIR काय खातात याचं आपण झाडें घेऊं नयेत. एक राष्ट्र 
एखाद अन्न चुकाने खाते; म्हणून तेच अन्न दुतर्‍्या राष्ट्राने 
खाणें हितावह होईल असें नाहीं. 

चहा हें भयंकर विष नव्हे असें कांहीजण म्हणतात; परंतु 
भयंकर याचा अर्थ तो जसा समजतात तता येथें घ्यावयाचा 
नाही, भयंकर माचा अर्थ नहा घेतांच तात्काळ त्याचा बाईट 
परिणाम होतो असे नाहीं; तर तो घेण्यापासून हळुहळू शरीर 
पकृतीवर जो परिणाम होतों तो शेवटी भयंकर स्वरूप धारण 
करून आयुरारोग्याचौ राखरांगोळी करून टाकतो ब त्या 
Geli चहा हें भयंकर विष आहे यांत SS शंका नाहीं, 
चेहा एकदम प्राण घेत नाहीं तर हळुहळ जविनशक्तीचा 
हास करून आयष्याची दोरी कुरतडून टाकतो. चहा हा 
केसांनी गळा कापणारा मित्र आहे, चहा आम्ही पचवितों 

१२ 
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अद्वी लोक घमेंड मारतात; पण या चहा पचविण्यानें आपण | 
छबकरन्व रोगाला बळी पडतो भाहों याचा कोणीच विचार । 
करीत नाहींत. काम करण्यास सोळा आणे TATE आला| 
पाहिज. आहार व निद्रा बरोबर झाल्यास उत्साह कायम राहि.| 
ळाच पाइने. चहा वाईट याचा अर्थ चहाची शक्ति आपण| 
काम करण्यास उपयोगांत आणतों हा दोय. ही एक प्रकारची, 
कबुलीच आहे, चहा पिणारात पेरेछिसिस Ral. 
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v 
व्हिटॅमिन्स अथवा जीवनद्रव्यें. 
N77 ER 
Le जें एक मुख्य जिवनतल अगर प्राणसत्व अपते 
Bai त्यास व्हिटेमिस म्हणतात. व्हिटॅमिन्वमध्ये दोन 
प्रकार आहेत्र. त्यापैकी एक प्रकारचे व्हिटॅमिन्स 
असे आहेत कीं, ते शक्ति वाढवीत नाहींब, अगर रोगप्रतिका- 
राहि करीत नाहींत. त्यांचे अन्नद्रव्यांतीळ कार्यकारण अद्यापि 
he 
शोधे जावयाचे आहे. म्हिटेमिनमध्यें नायट्रोजन असतो. 
TTT हा बनस्पाति व प्राणी या सबीस सारखाच उपयोगी 
आहे. या ब्हिटेमिनच्या आतांपर्यंत पांच जाति अशस्यारच 
आधुनिक शास्रीय शोधावरून सिद्ध झालें आहे. र पांच 
जाति म्हणजेच ए. बी, सी, डी. व इ. व्हिटमिन्स हात. 
व्हिटॅमिन ए हा शरीर वाढविणारा आहे, तो दूध, SE 
रोणी, अंडी व कॉडलिव्हर यांमध्यें अपतो. फार तापविले 
दूष व त्याचप्रमाणें दूध तापवून काढलेली साय व फार कढ . 
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ave लोणी यांतील व्हिटॅमिन car मरतो. कच्चे अगर निरसे 
दध यांत हा व्हिटॅमिन भरपर असतो 


व्हिटॅमिन बी रोग प्रतिबंधक, ज्ञानतंतस चेतना देणारा ब 
शोचास साफ करणारा आहे. गहूं, तांदूळ व इतर सबं धाय. 
यांच्या कांडंयांत व ठरफळांत हा व्हिटॅमिन असतो. हरभऱ्याची 
डाळ केली कीं, त्यांतील व्हिटॅमिन जातो. मळे, टोमेंटो, कोबी 

लिभाज्यायामध्ये हा व्हिटॅमिन असतो. कच्च्या भाज्यांत यारे 
प्रमाण जास्त असतें. ज्या भाज्यावर वगैरे सूर्य प्रकाश पडतो. 
त्यांत हा जासत असतो. उदाहरणाथ-कांदे व मळे यांच्यापेक्षा, 
त्यांचे पाल्यांत हा व्हिटॅमिन जास्त आढळतो. | 
ब्हिटोमिन सी हा पचनशाक्ति वाढविणारा व शौचास साऽ) 
करणारा आहे. हा द्राक्षे, fA, नारिं यांत असतो. सी. 


i 


दाताचे आराग्यास अङ्गस्य आहे, i 


व्हिटॅमिन डी यांत प्रजोत्पादनाचा गण आहे. डी दंत 
संवंर्धनास PREi बळकटीस जरूर आहे. i 


ब्हिटमिन इ चा अद्याप चांगलासा शोध लागला A 
त्यामुळं त्यासंबंधी आम्ही येथें जास्त लिहीत नाही ४ 
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प्रकरण नेचचें. ९३ 


व्हिटॅमिम ए? “बी ! “सी! आगि डी! हे प्राणधारणास 
अवश्यक असल्यामुळें ते आहारांत जरूर असले पाहिजेत, 
त्याशिवाय प्राणधारणा होऊं शकणार नाहीं. हल्लीं आपण हे 
व्हिटॅमिन न कळत खातो ते आतां कळून व त्यासंबंधी पूर्ण 
माहिती घेऊन खाल्ले पाहिजेत. म्हणने कोणत्या पदार्थात 
कोणते व्हिटॅमिन कोणत्या प्रमाणांत आहेत व आपल्या शरी- 
रास त्यापैकी कोणाची किती जरूरी आहे, थोड्या खर्चात 
जास्त पौष्टिक अन्न कोणते खातां येईल यापंबंधीं शाततीपदृष्टया , 
विचार करून प्रत्येकाने आपआपला आहार ठरवावा 


कोणत्या पदार्थांत कोणता व्हिटॅमिन कोणत्या प्रमाणांत ( 
आहे त्यापंबंधी साधारण माहिती खालीं दिखी आहे त्यावरून 
त्या त्या पदार्थांचे आहाराच्या दृष्टीने महत्व किती आहे तें 
दिसून येईल. पदार्थाचे समोर inaa ने आंकडे दिले 
आहेत ते त्या पदार्थातील त्या व्हिटीमिनचे कमीजास्त प्रमाण 
दर्शवतात, ६-चा आंकडा हा भरपूर व्हिटॅमिन दर्शविणारा 
आहे, ५-म्हणजे मध्यम, ४ बरा, RATAN, onal, 
१-हा अगदीं कमी.व ०-नाहीं. असें हेआंकडे व्हिटॅमिनचे 


कमी अधिक प्रमाण. दाखावितात. 
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व्हिटॅमिन (ए ? हा शरीराची वाढ करणारा, व्हिटॅमिन ' बी! 
हा रोगप्रबिबधक, ज्ञानतंतूस चेतना देणारा, AAT साफ 
करणारा सारक व व्हिटॅमिन 'सी? हा पाचक व सारक आहे. 
हे तीन व्हिटॅमिन्स शरीर पोषणास अत्यंत अवश्यक असल्यामुळें 
त्या तिन्हीचेंहि प्रमाण खालील qala दाखबिले आहे. | 


खाद्यपेय पदाथार्ताल व्हिटोबनची यादी. 


सा RR] कि | 
पदाथांचे नांच| छ | च | ची शेरा | 


भाज्या. | 
कोबीषानी | ५ | 4 g उत्तम ' 
बटाटा R | ४ ४ साधारण | 
घेवडा ४ ४ ३ न 
गाजर कक कि" ३ sat 
कांदा ० १ g कमी म 
वाटाणा R ४ ४ उत्तम | 
रताळी 4 ३ ३ साधारण | 
फुलावर २ | २ कमी 
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| ND 

वर जे नित्य खाण्यापेण्यांत येणाऱ्या पदार्थांतील व्हिटॉग- 
न्स ` an प्रत्य ba) 
पे गुणधर्म दिले आहेत; त्यास अनुसरून प्रत्यकान आपले 
१३ 
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९८ आहार-चिकित्सा शिक्षक 


प्रकातिमानाप्रमाणें तसेंच शक्ति, व्यायाम आणिं उद्योग याह 
अनुरूप असाच आहार घेतला पाहिजे, 


` आतां सै साधारण माणसास बळ वगैरे पांच गोष्टी मिल 
` ण्यासाठी व्हिटॅमिन्स असलेले कोणकोणते पदार्थ खावें ते पाहू. 
वाग्भट, सश्चत यामध्यें कसे व काय खावे, वगैरेबद्दल बरीर 
उपयक्त माहिती दिली आहे. खारीक, खजर, लिंब, TT, 
घेवडा, कांदा, पालेभाज्या, दूध, ताक, गहुँ, ( कोंडबासह) 
बाजरी, भुईमग व नारळ हे सर्व पदार्थ साधारणपणें Tall) 
मिळण्यासारखे आहेत. हें पर्णपणें चावून खाल्यास व ब्रह्मच 
पाळल्यास उत्तम प्रकारचें भारोग्य, दीर्घायुष्य व बल हीं प्रा 
होतात. कोणत्याह प्रकारचें दषित अन्न कधीहि खाऊं न! 
पन्नास वर्षांनंतर एकदा जेवणें उत्तम. आम्हीं दोनदा जेवत. 
याचे कारण आम्ही नमस्कारांचा BAL ब्यायाम भरपर घेते 
,त्यामुळें आम्हास भूक लागते हे होय, नमर्काराचा ail 
व्यायाम घेतल्यास मसाळा खाऊं नये असें वाटतें ब में भ| 
खातो त्यास उत्तम गोडी लागते. अन्न तोंडांत घातले बी. 
तें अमृत आहे असें आम्हास वाटतें. 
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प्रकरण RIN: ९९ 
नेहमींच्या आहारामध्ये q व्हिटेमिन नसेल तर ai- 
यीची क्रिया बंद पडून नेत्ररोग उद्भवतात. बी व्हिटॅमिन 
नसेल तर अर्धांगवायुसारखे रोग होतात. सी व्हिटामिन नसेल 
तर त्यानें स्कर्वि-रक्तपित्तारखे रोग जडतात, St व्हिटॅमिन 
नसेल तर त्याला रिकेटस्‌-म॒डदूस अगर हाडें मऊ होण्याचा 
विकार होत असतो. इ व्हिटॅमिन न मिळेल तर वंध्यत्व 
(बांझपणा ) येई. परंतु जर ते ते व्हिटॅमिन्स असणारे पदाथ 
खाण्यास सुरूवात केली तर ज्या ज्या ब्हिेमिन्सच्या अभावी 
ने जे विकार जडरे असतील ते ते विकार दूर होतील. कोण: 
तेच व्हिटॅमिन नसलेला जर आहार घेतला तर शरीराची 
सर्वसाधारण वाढ खुंटली जाते 
व्हिटॅमिनचे शास्त्र हीं बनत चालेले आहे. व्हिटमिन- 
संबंधी तांदळाचे कोंड्यावर पहिले प्रयोग केळे. आल्कोहोळ 
व हायडोक्लोरिक अतिडमध्ये तांदळाचा कोंडा ३९ MT 
ठेवून फिल्टर केला. aiga तांदळाचे काडया तरे निघालं. 
तेंच व्हिटेॅमिन्सची रचना कशी अपते याचें सष्टीकरण पुढे 
चित्रांक ८ मध्यें दिली आहे. त्यावरून प्र खुलासा शोईर 
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या वर दिलेल्पा आकृतीवरून आणि त्यांच्या स्पष्टीकर- 


णावरून बेंझिन व व्डिंटमिनची रासायनिक रचना आपणास 
दिसून येईल, 


पिरीडाइंन हाडाचे तेछांत असते, व्हिटमिननी (जीवन- 
द्रव्यांनी ) शरीराची म्हणने हाडांची वाढ होते. म्हणून 
शरीरसामर्थ्याचे वृद्धिकारेतां ताजा भाजीपाछा व अन्नम 
यांमधून पोटांत ही जीवनद्रव्ये रोज गेली पाहिजेत. Pec 
मिनसंबंधी धोक्याची सचना इलस्टेटेड wet न्यूजमध्ये 
दिली आहे, ती लक्षांत ठेवावी. टोमेटो, स्टूबेरी वगैरेचे 
भरप्र आलेले पीक खपविण्यासाठीं, नाहिराती देण्याचे 
दृष्टीने व्हिटॅमिन्स त्यांत जास्त आहेत, असे केमिस्ट लोकांत 
पैसे देऊन आताशा अभिप्राय मिळवू लागले आहेत, त्यावर 
बेतानेंच विश्वास ठेवावा. हाडांचा जोर ब्हिटॅमिनव( अब- 
लेबून आहे. हाड व्हिटॅमिननें बनतें. गवतांतीळ जता सेल्यु- 
रोज तशी प्राण्यामघील हाडें होत. सेल्युलोजहि व्हिटेमिननें 
तयार होतो. कांहीं व्हिटॅमिन्सचा जास्त व कहि।चा कमी 
उपयोग असतो, जीवनद्रव्प-व्हिटमिन (ए ) भाजीपाला, 


पेचे इत्यादि अन्नहऱ्यांत,आहेत्कीगानाही पहाताना या. 
JNANA SIMHASAN JNANAMANDIR 
LIBRARY. 
Jengamwadi Math, VARANA'I 
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करितां निघालेली नवीन रासायनिक परीक्षा पुढें दिल्याप्रमाणे 
आहे. भाजीपाल्याच्या शुद्ध रसांत ' आनिक टायक्वोराइड! 
अल्पप्रमाणांत ST. “ए? व्हिटमिन असल्यास Tae 
नीळसर रंगाची छटा येते, 
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प्रकरण दाहावें. 
Pas 
उपवास आणि लघन. 
Rt kant 
[रोप्य संपादन करण्यासाठीं ब आयुष्य वाढविण्यास 
iy ||] रघन करणें अवश्यक आहे. रविवारी बिश्रांती- 
करितां सुट्टी लागते, विश्रांति म्हणजे दुसरा ब्यव. 
साय. तीन घटे चित्रें काढल्यावर वाचणे म्हणने विश्रांती 
होय. शरीराचे इतर अवयवास ज्याप्रमाणें विश्रांति अगर 
विसावा पाहिजे त्याचप्रमाणें पोटालाहि विश्रांतीची जरूरी 
लागते. परंतु त्यास विश्रांति अगर सुट्टी कधीच मिळत नाहीं. 
यामुळें त्यास काम जास्त पडून पोटाच्या तक्रारी ब रोग 
उत्पन्न होतात. बाह्य शरीर BES करण्या आपण ज्या« 
प्रमाणें निदान आठ दिसांनी साबण छावतों तद्वतच शरी- 
राचा आंतील भाग म्हणजे बिशेषतः पोट स्वच्छ होण्यास 
प्यास रंघनाच्या रूपानें विसावा दिला West व त्या दिवशीं 
नुसते पाणी भरपूर थ्यालें पाहिजे, यासाठी निदान पंधरा 
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Raai qa दिवस उपोषण केलें पाहिने, म्हणजे चोर्वात | 
तासांत पाण्याशिवाय कांहीएक प्यावयाचें अगर खावयाचे । 
नाहीं. याप्रमाणें शेंकडा दोन माणसें तरी उपवास करितात ' 
किंबा नाहीं याची शंका आहे. योग्य अन्न खाऊन पंधरवड्यात 
निदान एक एकादशीचा उपवास केल्यास शारीर स्वच्छ राहुन | 
व त्यास विसावा मिळन आरोग्य बिघडण्याचा मुळींच संभव | 
नाडी. मुलांनां देखील पंधरा दिवसांनी एक उपवास वर लिहि 
लेल्या पद्धतीप्रमाणे घाळण्यात हरकत नाहीं. | 


anal तर सोमवार, मंगळवारचे उपवास कांही न खाता. 
करून सायंकाळी भोजन करितों. तसेंच संकरष्टाचतुर्थांचा | 
उपवास करितों; पण त्या दिवशीं थोडा फराळ करितो, पण 
फराळाचे वेळी आमचेपुदे शिंगाडे वगेरेच्या दशमी, देवसाळी 
तांदूळ, भाज्या, फळें वगैरे अनेक जिज्ञस येतात. आम्ही ते. 
यंव खात नाही, ही गोष्ट वेगळी; परत यावरून मंडळीची 
फराळाची व उपावासाची कल्पना काय असते तें दिसन येईल 
अन्नास चब TAA व्हावी हे खर; पण चवीसाठी वाटल 
तसे वाटे तितके मसाल्याचे वगैरे पदार्थ खाणें केव्हांहि 


चांगले नाही. कित्येक लोक आम्हांस एकाच प्रकारचें कटा 
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ळवाणें असें अन्न नेहमी कसें खातां म्हणून विचारतात. परंतु 
नमस्कार घातल्यानंतर अशी कडकडून भूक लागते कौ, पुढे 
येणारा कोणताहि पदार्थ गोडच लागतो, अशी पोटाची 
तयारी असली म्हणजे कोणतेहि अन्न अघछे तरी तें कंटाळवाणे 
वाटतच नाहीं. 
छंघनानें शक्ति क्षीण होते अशी पुष्ळांची कल्पना 
असते. तीच चुकीची आहे. हरिताछिकेच्या आधले रात्री 
आवरणाचे वेळीं बायक्रा सप्पाटून अजाण होईपर्यंत खातात 
व दुसरे दिवशीं उपवासास दहा वीस वेळां चहा वगैरे घेतात. 
[गख शिवाय आज उपवास रूणन तोंडें वाईट करितात 
तें निराळेच. असला उपवास करून कांहीं उपयोग नाहीं, 


विजापूर औंधाहून १०३ मैल आहे. मंगळवार! आपचे 
उपोषण असते. er दिवशीं सकाळीं आम्ही विजापुराहून 
मोटारीने निघन दोन प्रहरी AAT आलां, HAT भाल्या” 
वर मळपीठीध डोंगरावर aga जाऊन गांवांत आलो व त्यानं- 
तर तीन तास कीर्तन केले आणि MAAN सायंकाळी 
भोजन केले, समध दिवसभर कांहीएक न खातां आम्ही 
राहिलों ब काम RF तरी आम्हास त्यापासून ARA त्रात 

१४ 
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झ,ला नाहीं. उलट इतके श्रम होऊनहि काम करण्याचा 
उमेर व तरतरी कायम राहिळी, उपवासाचे दिवशी मेंदूची 
तरतरी जास्त असते असा अनुभव आहे. याचें करण अन्न 
खाळबामुळें तें पचविण्याकडे जी शक्ति रोज खर्च होते ती 
उपवासाचे दिवशीं होत नसल्यामुळें त्या शक्तीचा बौद्धिक 
'कामाकडे विनियोग करण्यास उपयोग होतो व त्यामुळें Agel 
जास्त तरतरी येते. यासाठी उपवासाच्या दिवशीं जास्त 
काम होतें. उपवास करावयाचा तो केव्हांहि केवळ स्वच्छ 
पाणी पिऊनच केला पाहिजे. म्हणजे त्यापासून ख 
उपयोग होतो. शरीरांतील सर्व घाण धुवून जाऊन शरीर 
अधिक कार्यक्षम होतें. उपवासाच्या दिवशी दर घंट्यास पाग 
शेर प्रमाणें पाणी प्याल्यास शरीराची झुरे होण्यास त्याचा 
'फार चांगला उपयोग होतो. निर्जल उपवास करणें केव्हांरि 
चांगले नाही, कारण त्या योगानें शरीरांतील सर्व घाण 
निघून जात नाही. 


पद्ठापक्षांना कोणताहि विकार झाला असतां तें मुळीच 
खात नाहीत. फार तर ते थोडें पाणी पितात, अशा रीतीं 
ते कित्येक दिवस राहातात आणि ओऔषधोपचाराची मार्ग 
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aan 


प्रतीक्षा करतां निसर्गसिद्ध अशा उपवास-चिकिसेचें 
अवलंबन करून आपले रोग बरे करून घेतात. पण मन॒ 
caret FART याच्या TSS असते. तो अदमासाबाहेर खातो 
आणि त्यापातन अपाय झाला म्हणजे औषधें घेत सुटतो, 
अशा वेळीं दोन तीन दिवस लंघन केल्यास पैसा खर्चे न 
होतां सहजी Qan होईल हें लक्षांत ठेवावें 

उपवासापासन फार फ़ायदा होतो, लोकोंस प्रत्यक्ष उप 
MATA उपवासाची कल्पना विशेष बाधते असा अनुभव 
आहे. मनष्य कामांत असला म्हणजे त्यास उपवासाचे कांहीं 
एक वाटत नाहीं. हा संवयीचा प्रश्न आहे 

मनष्याने केव्हां जञेवावें व केव्हां शौचास जावें! भूक 
चांगली कडकडीत लागल्यावर जेवावे. भूक नसतांना 
केवळ वेळ झाली म्हणन अगर Sel आहे म्हणन कधीहि 
नेऊ नये. त्यापासन आरोग्यास अपाय होतो. जेवण 
नेण्यात मनाची प्रसत्नता व gual स्फर्ति उत्पन्न झाली 
पाहिजे, भक लागण्यास शौचास साफ होऊन पोटास 
हरुकेपणा आला पाहिजे. शौचाची भावना झाली की, मग 
ती केव्हांहि होबो-शौचास ताबडतोब जावें. UAT 


भावनेचा रोध सहसा करूं नये, 
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शौचास जाणें हें खाण्यापेक्षांहि महत्वाचे आहे. कारण 
शारिरांत सांचलेली घाण शाक्य तितक्या लवकर बाहेर पडली 
पाहिजे; नाहीं तर त्यापासून आरोग्यास अपाय होण्याचा संभव 
अप्ततो. ल्हान मुखे जेवण झारे कीं लगेच शोचास जातात. 
डॉ. बेलफ्राज म्हणतो कीं, लहान मुळांप्रमाणें नैसर्गिक प्रवृत्ति 
कायम ठेविली पाहिजे, म्हणजे जितके वेळां ज्ञेवावयाचे 
तितके वेळां शौचास गेरे पाहिजे. जेवणानंतर आम्हीं शौचा 
जातों, जेवल्यावर विश्रांति सर्वासच मिळत नाही. ah 
जेवल्यावर मळोस्सर्ग करण्यास हरकत नाही. 
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स्वयंपाक व भोजन, 
ननि 
E T कसें शिजवावे, स्वयंपाक कसा करावा; तें कोणी 
E शिजवावें व कोणाबरोबर केव्हां कसें भोजन करावें 
या गोष्टी देखील फार महत्वाच्या भाहेत. अन्न 
अत्यंत स्वच्छ भांड्यांत त्यांतील कपत अगर अन्नसत्व किंवा 
खरी रूची शक्‍य Raat कमी जाईल अशा रीतीनें तें शिजवावे. 
तसेंच अन्न शिजविणारा मनुष्य ज्याचेकरितां अन्न शिजवा- 
बयाचें त्याचे qafas असावा, म्हणजे अन्न शिनिः 
णाराची इच्छा ज्यांचेकरितां अन्न शिजवाबयाचें त्यागा ते 
खावे अशी मनापासन असली पाहिजे. तसेच अन्न TATE 
पवित्र ब -कोणत्याहि काळजीपासून अलिप्त अशा प्रपञ्च 
अन्तःकरणाने ag पारिने. तरच त्यापासून शरीरप्रकृतोवर 
बे मनावर चांगला परिणाम होतो. 


| $ ड 
प्रकरण अकरावें. 
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प्रेमाचे मनष्याने थोडें जरी अन्न वाढलें तरी त्याच्यापासून 
जी तप्ति आणि जें समाधान होतें तें बिनप्रेमाच्या मनुष्यानं 
कितीहि घातलें तरी त्यापासन होत नाहीं, याला उदाहरण- 
भीमसेनाचें आहे. रुक्मिणीकडे भाऊबीजेचे दिवशी भामसंन 
भोजनास गेला असतां त्यास सव स्वयंपाक घातला तरो 
त्याची भक शांत झाली नाहीं. शेवटीं कुंतीचे (त्याचे आईचे) 
हातचा एक. लाड़ त्याला घालतांच Tae येऊन त्याचें पोट 
भरलें ही गोष्ट सर्वांस माहीत आहेच, तात्पर्य काय का, जें अल 
खावयाचें तें शक्‍य तों प्रेमाच्या माणसाच्या हातचें खार्वे. 


स्वयंपाक अगदीं झुद्ध अशा जागेंत करीत जावा. त्याठि 
काणी Wes त्यास येऊं देऊं नये. ज्या भाज्या चिरावयाच्या 
त्या जशा चिरावयाच्या तशाच चिरल्या पाहिजेत. शिजवाव- 
याचीं धान्यें नीट निवडलीं पाहिजेत आणि बिष sat 
न होईल अशा रीतीनें अन्न TUNIS MSR. अन्न फार पंड 
अगर फार कढत खातां उपयोगी नाहीं, आम्हांस क्वापि 
एखाद्या प्रसंगीं चहा घेण्याचा प्रसंग येतो, परंतु कढत पर 
प्याल्यानंतर कांहीं तासांनी देखील जेवण गोड लागत ताही 
असा आमचा अनुभव आहे. 
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कच्चे पदार्थ खाण्यानें त्याचा बुद्धिमत्तेवर काय परिणाम 


होईल म्हणून कित्येक प्रश्न विचारतात तो बरोबर आहे. 


कच्च्या मांसाचा बुद्धिमत्तेवर वाईट परिण्मम होतो अध 
म्हणतात. त्यानें माणस HC व बिकट काम करणारा असा 
होतो. पण कच्च्या वनस्पत्त्याहाराचा परिणाम बद्धिमत्तेवर 
कसा काय होईल याजबइळ आज wala कांहींच निश्चित 
सांगतां येत नाही. 

मनुष्यानें किती व कोणतें अन्न खावें यासंबंधीं आतांपर्यन्त 


विवेचन ae. आतां अञ्न करें खावे याजत्रइळ विचार करूं, 


तंच पचनोन्द्रियाबद्दळाहि विचार करू, [HS लोक तोंडांत 
अन्न घातळें का, तें न चाबतां aes गिळतात. दांतांचा उप- 
योगच करीत नाहीत. अन्नपचन होण्यास दांतांचा उपयोग 
अवश्य केरा पाहिजे. ज्यांना दांत नसतील त्यांनीं ते बसवून 
Yas पाहिजेत, आपण अन्नाचे चर्वण करूं लागलों की 
छाळेच्या पिशव्यांतन फाळ ae लागते. (चित्रांक ७ पहा) 
अन्नाचे चर्वण इतकें SS पाहिजे कीं, त्यांच्यातील फायबर्स 


णजे धाग्यांचे चर्ण होऊन जावें आणि अन्नात लाळ 


भरपूर मिसळावी, साधारणपणें एक घाप तीस वेळां चावला 
Wat बस्स होईछ, 
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अन्नांत लाळ चांगली मिसळल्यानंतर मंग अन्न ग्रहण 
करण्यास पोटाची तयारी होते. अन्न न चावता खाले ता 

घेण्याची पोटाची तयारी नसते, याकरितां अन्न नीर 
चावनच खाछें पाहिजे. गठागठ कधीहि गिळूं नये. जिभेच्या 
पाठीमागे ,पडदा आहे त्यामुळें खाछेलें अन्न परत येत नाही 
qaaa अगर पहिलें पोठ ज्यास म्हणतात त्या ठिकार्ण 
अन्न आल्यावर त्यांत गॅस्टिक ज्यस म्हणजे जाठररस मिळत 
ब॒ तें जाठररसामिश्रित अन्न नंतर खालीं उतरते मग त्या! 
पित्तादायाचा रस व पँक्रिअंटिक ज्यस पुन्हां मिसळतो, ATTA 
सवे रस एकत्र मिसळून अन्न ( Small intenstenes ) छह 
आंतडबामध्यें उतरू लागलें म्हणने त्यांत हळहळ रस 
याचे पडदे छिद्रमय असल्यामळें त्यांतन अन्नाचा रस Ae 
येऊन तो रक्तांत मिसळतो व त्याचें रक्त होतें. नंतर मोग 
आंतर्डी ( Larger intenstines आणि Sigmoid valvel 
नागमोडी पिशवी यांत अन्न जाऊन त्यांतील रस कोरट 
घेतल्यावर मळ खाली TAS लागतो व Sigmoid val! 
हा घाणेरड्या रसाला मात्र परत येऊं देत नाहीं हा 
(कोळून ) मोठ्या आंतडबामधून रेक्टम ( गुदडार ) 
येऊन शौचाच बाटे बाहेर जातो. ( चित्रांक है पहा.) 
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गुदद्वारानवव्ठ मल आला कीं, त्याची जाणीव उत्पन्न 
होऊन ठराविक वेळेला शौचास होऊं लागते. याप्रमाणें एकं- 
दर पचनाची ही क्रिया आहे. यासाठी प्रथम अन्नाचे उत्तम 
चर्वण झाछे पाहिजे. दुसरी गोष्ट ही कीं, पोटांत अन्न गेल्या- 
पासून पोटास चार सहा घंटे तरी विसावा द्यावा. म्हणजे एब 
अवयव उत्तम राहून रोगराईची बिलकुल भीति राहणार 
नाही. नमस्काराचे व्यायामाने पचनक्रिया सुधारून आरोग्य 
उत्तम राहतें असा. आमचा अनुभव आहे, 


Bat म्हणतो- एक घांस पांच AA चात्ावा परंतु तो 
इतका वेळ चावल्यास त्याचें इतके बारीक चणे होतें की, ते 
आंतड्यांत गेल्यावर त्याचा व्हावा तसा निकाल होत नाहीं. 
यासाठीं कांहीं रफेज ( Roughage) SIT खरखरीत 
चोया हा aaia असलाच पाहिजे. त्याच्या योगानें पोटांतील 
( Peristattic action ) मळाविसर्जनसाह्मय्यक व आकुंचन 
कियेळा मदतच होते. हत्तीच्या AF आपणास लांबलांब 
तसोड्या दिसतात. त्यांनी शौचास साफ होण्याला बरीच मदत 
हते. अञ्नांत लाळ मिसव्ठली West व त्यासाठी खाल्लेल्या 
अन्नाचे चर्वण नीट झालें पाहिजे हें खरें; तथापि अतिशय 
१५ 
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चर्बणानें अन्नाचें मेण बनतां उपयोगी नाही हें लक्षांत ठेविलें 
पाहिजे, परंतु पुढे SA हा Want of elimination ने 
म्हणजे मळविसर्जनाभावी-बद्धकोऽतेनें-मेला, याचें कारण 
प्रमाणाचे बाहेर चर्वण हेंच होय. 


मलावष्टंभ हैं सर्व रोगांचे मूळ आहे. यासाठी मलावष्टंभ 
न झाल्यास ब्रह्मचर्य कायम राहतें, अवष्टंभ न होण्यास योग्य 
व्यायाळा व आहार यांची जरूरी आहे, शीर्षातन केल्याने 
शौचास साफ होऊन अवष्टभाची तक्रार रहात नाहीं. 


आपली अन्ननलिका एकंदर बत्तीस फूट लांबीची | 
अन्न खाले कीं, तें वजनाने खाळीखाली जातें, अन्नांतील 
रस षोषण करून घेऊन राहिळेला अन्नाचा चोथा मलावे 
रूपाने गुदद्वारांतून बाहेर जाण्यापूर्वी त्यास असेंडिग कोठ: 
नमधून (चढत्या आतड्याच्या भागांतून) जावे लागतें. ही 
एक फूट उंचीची चढण आहे, मल तसाच सांठन राहिल्या 
मोठया आंतड्याच्या. आरंभी असलेली तीन चार इं 
छांबीची पिशवी सुजते व त्याच्यायोगाने ( Appendicitis ) 
आंत्रप्रंथींचा आजार होतो. शीर्षासन केल्यास weet 
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कोंळनमधीळ मोठ्या आंतड्याची चढण चढून मळ सर्व 
निघून जाऊन शौचास साफ होतें, जेवल्यानंतर डाव्या कुशी- 
वर निजण्याची वहिवाट आहे. त्याचें कारण टून्सव्हस कोल- 
नमधून आडब्यातिडब्या पसरलेल्या मोठ्या आंतडबांमधून 
मळू खालीं जाण्यास मदत व्हावी हें होय. 


i ज 
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आहारपंदा्थे ब आहारप्रमाण- 
NC 
|) Vie ngai मुलद्रव्यापैकीं शरीराचे पोषणास चवदा 
agi) मूल पदार्थांची जरूरी लागते. हें पदार्थ अन्नाचे 
पाण्याचे व हवेचें द्वारें मिळतात. या चवदा पदा 
यपिकों आविसजन, हायडो जन, नायटोजन, ह्लोरिन व फ्लोरिन 
हे पांच वायु; कळाशियम्‌, पोटेशियम, सोडियम, मेंगनेशियम 
ब आयर्न हे पांच धातु आणि कार्बन, सिलिकॉन, सल्फर ब 
फासूफरसू ह धातु नसळले चार पदार्थ म्हणजे अधात आहेत. 


मानवा शरीर हे ऑर्गनिक म्हणने सेंद्रिय आणि इनंओर्ग 
निकू म्हणजे निरींद्रिय पदार्थांचे मिश्रण आहे. इनआर्गनिर 
पदाथ,त सर्व प्रकारच्या क्षारांचा समावेश होतो व arias 
Mit प्रोटीड्सू ( नत्रयुक्त अन्नसल्वें) का्नोदायददर | 
( ।१७द्र्व्यं ) आणि फॅटस ( चरबा ब तेळं ) यांचा समावेश | 
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होतो. मानवी शरीराचें पृथःकरण केल्यास त्यांत खाळील- 
प्रमाणें रासायानिक द्रव्यें असल्याचे दिसून येते. 


पाणी ६१/९ टक्के, क्षार ९/९ फॅट्स (बसा )१६/ 
(नत्रयुक्त Ret) प्रोठीड्स १९ ( पिष्टे) कार्बोहायडेट्स |? 


NNN 


wis पदार्थ योग्य प्रमाणांत मिळाले म्हाणजे मानवी 
शरीर उत्तम चालण्यास कांहीं हरकत नाहीं असें आजपर्थन्त 
शास्रीय लोक मानीत, परंतु आतां एवढबानेंच भागत नाहीं 
असें सिद्ध झालें आहे. 


प्रोटीड्स( नत्रयुक्त अन्नसलें ) हे खयूवर्धनाचें काम किः 

तात. फॅट ( वसा ) आणि कार्बोहायडेट्स ( पिष्ट बय ) ही 

शक्ति उत्पन्न करितात. या शक्तीपैकी काँही भाग शरीरांत 

उष्णता उत्पन्न करण्याकडे व कांही काम करण्याकडे खे 

होतो, काम यांत आंतील म्हणने शरीराचे आंतील हृदय, 

पोट वगेरे अतरिन्ट्रये ब बाहेरील म्हणजे बाह्मईंद्रिय ( aÀ- 

ये, मन आणि बुद्ध) दीं होत. अन्नाने जी शक्ति याट 

> देते त्यापैकी ४/९ शक्ति अंतरिंद्वियांस लागते व राहिलेली 
YS शक्ति बाहेरील कामास खर्च होते; 
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झरीरास अवश्यक असे प्रोटीड्स, फॅट्स व कार्नहायडठ्य 
ज्यांत योग्य प्रमाणांत आहेत असें अन्न खाण्याची खत्ररदारी 
घेतली पाहिजे; परंतु ने पदार्थ खावयाचे ते असे असावेत | 
ते सहज पचावेत. पचनेन्द्रियास पचवितां येतात कीं नाही! 
हें पाहिलें पाहिजे. व्हेजिटेबळ व अनिमल डायेटची saw 
त्याहाराची व मांसान्नाची योजना या दृष्टीनें झाळी पाहिने, 


आतां आहाराचे प्रमाणासंबंधानें म्हणजे आहार किवी 
असावा यासंबंधानं विचार करूं, माणशी एका दिवसांत 
चार आंत प्रोटीइस, पंधरा ओंस कार्नोहायडेटस ब दोग 
आस फट इतका आहार असला म्हणजे बस्स. माणसा 
जगण्यास या प्रमाणांत एकंदर आठरा आंस आहार परेसा आरे 
काम करणाऱ्या माणसास वास आस व श्रम करणाऱ्या माण' 
सास त्याचे श्रमाचे मानानें २३ ते २५ ale अन्न रोना 
भरपूर आहे. हे अन्नाचे प्रक्षण RS आहे तें सामान्यपणे 
सशक्त माणसास छागणाऱ्या अन्नाचें आहे, अशक्त व ज्यांची 
पचनशक्ति साधारण अगर अगदीं कमी आहे अशा गाए 
सास यापेक्षांहि बराच कमी आहार पुरेसा होईल. बर स" 
. साधारणपणें लागणाऱ्या अन्नाचें ठोकळ प्रमाण दिलें भारे 
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तयापि प्रत्येकास कोणत्या प्रकारचें किती अन्न लागेल हें 
प्रत्येकाने आपलें प्रकतीमान, वय, धंदा ब काम यांचा विचार 
करून स्वतःचे अनुभवार्ने ss पाहिजे. मुख्यतः भूक 
लागल्याशिवाय खावयाचें नाहीं व व खाळ्यावर पोटास जडपणा 
वाटूं नये हें तत्व लक्षांत ठेविरें पाहिजे. 

साधारणपणें मनुष्यानें शरीरांत ३००० अंज्ष ( 8000 
Calories) = १५० तोळे उष्णतांश उत्पन्न होईल 
. एवढें अन्न खावें. या उष्णतेने अच्छेर पाणी चांगलें 
उकळेपर्यत तापते. घण मारणारे माणसाचे हातून नें काम 
होतें त्यायोगानें त्याचे अंगांत ९०,०० अंश उ णता उतपनन 
होते, एका अमेरिकन डॉक्टरानें अकरा शिपायावर अन्नाचे 
प्रयोग करून पाहिळे. त्यानें त्यास ३००० अंश ऊष्णता 
` उसन्न होईल एवढें अन्न म्हणजे साडेपाच तोळे wala, 
भर्धाशेर दूध, अर्था शेर गव्हाची भाकरी, ASE, लोणी आणि 
` भाजीपालाव फळें दिली. त्यायोगानें शक्ति व उत्साह वाढला. 
पण त्यांची भक न भागून त्यास जास्ती खावें असे वाटूं लागले- 
सबब ४००० अंश ऊष्णता TAA दोईछ इतकें म्ह्णजे 
परारी दोन ते अडीच पौंड अन्न GA; शिवाय एक पाडः 
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पर्यंत फळें, भाजीपाला त्यांत पांच तोळे तूप, बदाम वगैर 
पौष्टिक पदार्थ असल्यास उत्तमच. 

आतां शाकाहारी माणसांचे रोज खाण्यांत येणारे पदाः 
थात वर दिलेली प्रोटीइस बरे द्रव्यें किती आहेत तीं खाली 
दिलेल्या माहितीवरून दिसून येतील. त्याचप्रमाणें मांसाहारी 
लोकांचे अन्नांतीलहि पोषक द्रव्यांचे प्रमाण दिसून येईल, 


पदार्थ segg काोहायडट्स फॅट 
तांदूळ . ७/३ ७८/३ ०/¢ 
गहूं १२/७ ६८/१ १/१ 
ज्वारी १/८ ६९/२ ०/२५ 
बानरी १/३ </\ ०/४ 
मसूर २१/९ ५३/६ ०/१९. 
मूग २४/४ ९३/५ ०/ १४७ 
तूर २१/४ १३/८ of 
शेंगदाणा(शिंकडाप्र)२४/९ ' ११/७ ५०/१ 
बकऱ्याचें मांसं ,, १८ ७५ q 
कोंबडी ४ २३/३ ७० ३/१ 
अंडी » १४ ०/८ ९ yf 
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SAN 


वर दशविलस्था प्रमाणावरून शेंगदाणा हा बराच पौष्टिक 
असल्याच दिसून येईल, शेंगदाणा हा पदार्थ गरीबापासन 
श्रीमंतापर्यंत सर्वांना मिळण्यासारखा आहे. शरीरपोषणास 
बास्तविक मांस वगैरे खाण्याची मळींच जरूरी नाही. उलट 
त्यापासून शरीरास बरेच वेळां अपाय होण्याचा संभव आहे. 
त्यासंबंधी तपशीळवार विवेचन पुढे येईलच. मांस खाण्याने 
दुभत्या जनावरांची हाने होऊन दध, तप, लोणी वगैरे पदार्थ 
आपणांस भरपूर मिळत नाहींत. त्याचप्रमाणें शेत करण्यात 
भरपूर बैल मिळत नाहींत आणि जमिनी खताह मिळत 
नाहीं. त्यामुळें ANY नुकसान होतें. दध, तप, रोणी हे 
पदाय, तसंच भाज्या ह्या कोणत्याहि प्रकारचा आहार घेणा- 
रांनी अवश्य खाळुबा पादिनेत, शरीरपोषणास त्यांची फार 
जरूरी आहे. याप्रमाणें बीफ खाण्याने शारीरिक व आर्थिक 
TAIT असल्याचें दिसन येईल 


. _ इठलियन लोकांस मसोलिनीने निसल पांढऱया सफेत भाकरी 
' ऐवजी कॉडयासह केलेली. fine सालिक माकरी खाण्याची 
उचा अग्रहानें शिफारस केळी आहे. हेतू हा की तरूण इटली 
निरोगी उत्साही व घडधाकठ व्हावा. भाकरी व दूध हैं उत्तम 


१६ 
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अन्न आहे, असें रॉळस्ठन was म्हणणें आहे. हजारों जिन्नस 
एका वेळीं खाऊं नये, जितके कमी जिन्नस खाण्यांत येतील 
तितकं उत्तम One food meal the nearer You gat at 
each meal, the sooner you will get well गहूं, ओट, 
मका; नाचणी, Tiger, बटाटा, दूध, फळे, पालेभाज्या हीं 
लेहोपादक द्रव्यें आहेत. 


 सायंटीफिक अभेरिकनमध्यं नी माहिती आली आहे त्यावरून 


कार्बोहायट्रेटस व लोह यांची अन्नांत जरूरी असल्याचें दिसतें. 
Mvseular efficiency is depondent on the presence of 
foods which predominates in carbohydrates. Beans, 
Barely, Bread, Corn (पका ) ११४७, friana (Starch सत्व) 


homini ( मक्याच्या कण्या) honey, maccoroni ( शेवया) 
molasses ( गूळ, काकवी ) Oat-meal, raisins, rice 
shredded wheat ( सांजा), sugar यांत carbohydrates भर” 
पूर असतात. 


बदाम ( Almonds ), Beans, dates yellow of the ०४४ 


dried fiegs, tentils, nazelnut, oatmeal, raisins, 77% 
spinach (पालक) wheat यामध्यें रोहू भरपूर असतो. 
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शरीराच्या वाढीला, सामर्थ्याला, त्याचप्रमाणे आरोग्य व 
दीघीयष्य प्राप्त होण्यास,खारीलमप्रमाणे सहा गोष्टीची प्रत्येकाला 
विशेष अवश्यकता आहे 

१. सूर्यप्रकाश. २. पृथ्वी, ३. हवा. ४. पाणी, ९. अन्न व 
६. योग्य व्यायाम, 

नैसार्गिक आहारावर मनुष्याशिवाय सर्व प्राणी अवलंबून 
राहातात. यामुळें तर प्राण्यांत रोगाचे प्रमाण फारच कमी 
असते. मनुष्याची नैसर्गिक राहणी सुटली, त्याने आणि शास्त्रीय 
शोधांच्या बळावर अभिनारायणाला तर आपला SIT बनवून 
त्याजकडून आपलं अन्न शिजवन घेऊन तें खाण्यास प्राम 
केला तेव्हांपासन मनुष्यांतीछ काठकपणा व रोगप्रतिबंधक 
शक्ति कमी होऊन मनण्याचें शरीर हे नानाप्रकारच्या रोगांचे 
निधान बनलें. maist aaas वाढ ब प्रगति होत गेल 
आणि रोगावर सिरमच्या बेरे इंजेकशन्स निघाल्या तसतशी 
रोगांचीहि पण जास्त वाढ आणि फैलाव होत गेला. आपल्या. 

शांत नसणारे असे कांही रोग आपल्याकडे पाश्चात्य विदय 
बरोबर gal आलेले आहेत. या रोगांच्या वाढीचें कारण एकच 
TÈ पाहिजे ब तें हें की, आपलें आहारांत कातरी Jaa 
भपछे पाहेजे हें खाप, 
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मत ब अमतान्ञापंबंधी फार विचार करण्यासारखा आहे. 
ass अन्न खाण्याची आपली संवय एकदम मांडण शक्य 
नाहीं. सबब रोजच्या आहारांत शिजलेल्या अ्नात्ररोबर कोशि- 
बिरीसारखे कांहीं कच्चे पदार्थ खाण्यांत अवश्य आले पाहिजेत. 

अन्नापासून रक्त TAT. चुना रक्तांतून येतो व त्याची ae 
तयार होतात. दूध रक्तापासून येतें. सर्व रोग व विकार रक्त 
विकारापासून होतात, युरिक अंसिडचा रक्तात संचय झाल्या 
मुळें रक्तदोष उत्पन्न होतात ब त्यापासून तामसीपणा TA 
होतो. यासाठीं युरिक असिड saa न होईल अशा प्रकारचा 
आहार घ्यावा, SBA आपली राहणी व आहार यांत जरू 
तो age ताबडतोब झाला पाहिजे. नाहींतर दिवसे RE 
. जनता जास्त जास्त अशक्त होऊन देश नष्ट होण्याची पाळी 
येइल, याचा सर्वांनी अवश्य बिचार केला पाहिजे, 

मानवी शरीर जगण्यास कार्बोहायडेट्स, फॅट्स ब मोठी 
डस यांचीच केवळ जरूरी आहे हा सिद्धांत आतां बदर्लर्श 
आहे. तसेंच प्राणधारणा, बल, मेदवाद्धि, मेदक्षय ब शौर 
साफ होणें हे अन्नांतील गण सांगितलं आहेत. त्याशिवाप 
आणखी कांदी जास्त लागते असें. आतां ठरलें आढे, AAT | 
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झीज भरून काढण्यासाठी अन्न लागते. पण आतां तेवढ्याने 
भागत नाहीं; अपे रसायन शास्त्रवेत्त कबल करतात, AET- 
रांचे विचारांत हल्लीं बरीच mPa झाली आहे. तथापि अद्याप 
या बाबतींत बरेचसे मतभेद वगैरे आहेतच. 


आहाराचे शास्त्रांतील नवीन शोध म्हणने शरीर हे (जिन 
अगर यंत नव्हें हें होय. छातीत एंजिनची उपमा देतात. पण 
एंजिनला प्राण नाहीं हें लक्ष्यांत ठेविळे पाहिजे. एंजिन दुरुस्त 
करतां येतें तसें प्राणाचें नाहीं. प्राणाचा धागादोरा अद्याप 
तरी आपले हातांत आलेला नाहीं. सबब शरीर हें एंजिन 
Te हें घरूनच चाळले पाहिजे. 
प्राणधारणेस अन्न अत्यंत अवश्यक आहे. सबब त्यांत 
प्राणधारणकरण्यास लागणाऱ्या वस्तु आहेत की नाहींत हें 
` पाहिळें पाहिजे. अन्नांत मत वस्तु जास्त आहेत अगर प्राणधा- 
रणेस लागणाऱ्या वस्तु जास्त आहेत यावर अन्नाचे महल 
अवलंबून राहीळ हा मझ्य प्रश्न आह, आपण जें अन्न खातो 
पांत प्राण आहे म्हणन आपला प्राण जगतो. कारण प्राणा- 
शिवाय प्राण जगं शकत नाही. सबब आपण अमृतान्न वस्तु 
Wea पाहिजेत. म्हणजे ज्या अन्नांतील Ma नष्ट 


MIS नाहीं असे अन्न Ge पाहिजे, 
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रप्तायनशास्त्राप्रमाणें अन्नाचें पृथःकरण केल्यास त्यांत 
ज्या वस्तु सांपडतात त्याशिवाय त्यांत आणखी कांहीं नास 
वस्तु आहेत असें सिद्ध झाळें आहे, TÀ निरस दूध हे पूरण 
अमृतान्न असून त्यांत प्राण आहे. दूध तापविले तर त्यांतील 
प्राणपोषक गुण नाहींसे होतात व तें मृतांनक होते व त्यान" 
कडून जीवन देण्याचें वगैरे कांहीं एक कार्य होत नाही' 
त्याचप्रभाणें ताजीं फळें व भाज्या यांचीहि गोष्ट आहे. भाज्या 
तील सत्व नाहीसे न होईल व त्यांचा हिरवेषणा कायम राहील 
Aa, बेतानें त्यांना वाफारा द्यावा. धुरकटलेछा रंग ATA 
कधीहि येऊं नये. 
पूवीच्या लोकांनी आहाराबद्दळ चांगलाच विचार केलेश 
ag. त्यासंबंधीहे माहिती आहाराचे पस्तकांत समाविष्ट 
होणें जरूर आहे. हविष्यान्नइसंबंधी आपले पर्वजांनी केलेली 
योजना फार विचार करण्यापारखी आहे. अन्नाचे साधारण 
पणें तीन बर्ग आहेत. १. ana ( परोटाइस ) २. का 
( काबाहायट्रेडस ) व ३. वसा ( fat) अनत्रान्नाचे साखर 
पीठ हा एक आणि वसा हा दुसरा असे दोन प्रकार आहेत 


साखर म्हणजे 0 Hia Og म्हणजे कार्वन ब पाणी, त 
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फॅटचे-वसेचे-नाहीं, फेंटची रासायानिक रचना व सत्वमोल 
अगदी निराळे आहे. नत्रान्ञापासून चार अंश उष्णता; का 
हायडंटस ( पीठ ब साखर ) यापासन तितकीच उष्णता ब 
फट (घृता) पासून नऊ अंश उष्णता उसन्न होते यासाठीं 
आपल्या आहारांत घृत प्रमुख मानले आहे. 
डॉक्टर हेगनें अन्नाचे ( १) मत्राम्ल उत्पन्न करणारे अन्त 
आणि (२ ) मूत्राम्छ उत्पन्न न करणारे अन्न असे दोन भाग 
केळे आहेत. सात्विक अन्नापासून रक्तांत मत्राम्ल उत्पन्नच 
शेत नाहीं. मत्राम्ठ ( Uric acid ) रक्तांत गेल्यावर दोष 
उतन्न होऊन संघिवातादि रोग होतात. कांदे,बांगी, टोमाटो 
बे शेंगदाणा यापासन मताग्ल उत्पन्न होतें. म्हणनच हे पदार्थ 
पतुर्मास्यासारख्या पावसाळी हवेत वर्ज्य गणले आहेत. हति. 
SPAT Hares उत्पन्न होत नाहीं. गाईचे दुधातुपापा- 
Care उत्पन्न होत नाहीं. म्हशीचे तुपापासून मूत्राम्छ 
ऽतन्न होतें; पाचक द्रव्ये पचनास लागतात. परंतु ती दुधा 
मी छागतात. भाकरी व गाईचें दध हे फार उत्तम सालिक 
"ने होय, पावसाळ्यांत पचनक्रिया मंद असते, यासाठी 
यान्न चातुमीसांत खाण्याची आपल्याकडे वहिवाट आहे 


PIES 
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र तेरावँ 
प्रकरण तेरावे. 
क्रे 
~A 
व्यवस्तायाप्रमाण आहार. 
RD 
Tees कशाने प्राप्त होतें याचें उत्तर “ पथ्य हित 
मित भक्षणेन व्यायामेनच ” हें होय. ह़ं आपल 
आहार चकला असन व्यायामाच्या बाबतीतहि 
आपलें दुर्लक्ष झालें आहे. आहार भरपूर व योग्य मिळत 
नाहीं. चहाचिरूटासारखीं व्यसने लागन व्यायामहि सुटली. 
यामळे आरोग्याचा बिघाड होऊन आपले देशांतील लोकांची 
सरासरी आयष्यमयीदा तेविप्तावर येऊन. बसली आहे. है| 
स्थिति अत्यंत शोचनीय असन ती बदलणे अत्यंत TE 
आहे. ही स्थिति न सधारल्यास miih नष्ट ak 
मनुष्यानें केवळ खाण्यासाठीच जगावयाचे नसन कांहीं al 
कतब्रगारी करून दाखविण्यासाठी जगावयाच आहे. 
लक्ष्यांत sae पाहिजे. 
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“युक्ताहारविहारस्य -योगो भवाति दुःखहा म्हणजे योग्य 
आहार घेणारे मनुष्याला कर्मयोग दुःकारक होत नाहीं प्रथम 
भगवंतांनी आहाराबद्दल सांगितळें आहे. योग्य आहार wort 
वर्ण, आश्रम, शारीरिक व सांपत्तिक स्थिति यांस योग्य असें 
अन्न, ज्याने जीवन--बाःक्ति वगैरे पूर्वी सांगितलेल्या पांच गोष्टी 
मिळतील तो आहार, प्राणधारणा, शक्ति व शौचास साफ 
होणे ह्या me सवांस. सारखीच जरूरी आहे. बाकीच्या 
दोन गोष्टी म्हणजे मेद कमी अगर जास्त होणें ह्या ज्या त्या 
माणसाचे ` प्ररुतीमानावर अवलंबून आहेत. 


सवांचा सारांश म्हणजे आहार घ्याबयाचा तो पथ्य, हित 
व मित असाच असावा. 

पथ्य म्हणजे आयःसस्प्रदळाऽरोग्य वगैरे 

हित म्हणजे शक्ति, उद्योग, आर्थिक स्थिति site 
अनुरूप असा आहारः 

मित म्हणजे प्रत्येकाने आपापले जरूरीप्रमाणे आहार घेणे, 

आपले नेहमीचे आहारांत साधारणपणें खाली दिलेल्या 


भाठ गोष्टी येतात, 
१७ 
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( १) दूध, लोणी, तूप, दही, ताक, 
(३) फळें, कंद व भाज्या. 
(३) एकदळ धार्न्य-तांदूळ, गहू , बाजरी, जोंधळा, 
मका वगेरे. 
( ४ ) द्विदळ धान्ये-तूर, हरभरा, मून, मटकी, वार, 
मसुर, उडीद वगैरे. 
(4) गळिताची धान्ये-नारळ-खोबरें, तीळ, करडी, 
भुईमूग, कारळें, जवस वगैरे, 
( ६ ) मांताहार--अंडी, कोंबडी, बकरीं वगैर. 
(७ ) साखर, गूळ, मध वगेरे, _ 
(<) तिखट, मीठ, ane, आंबट पदार्थ. 
बरालप्रमाणें अन्नाचे सामान्यपणे आठ वर्ग आहत. 
मनुष्यास कमी अगर जास्त अन्न ज्याचे त्याचे | 
माणें लागतें, ज्याचें पोट वाढलें आहे अशा मनुष्यांस जाल | 
अन्न लागतें. - 
सूक्ष्म वनस्पतींचा आहार-हवा, पाणी, प्रकाश, इतकी 
साधा असतो, आंब्याचे झाडाचा आहार-हवा, पाणी, प्रकार 
हा असून त्याशिवाय कांहीं क्षार माती त्यास लागते, प 
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जंतूचा आहार-हवा, पाणी, प्रकाश दाच केवळ असतों. 
अर्थातच मोठया प्राण्यांचा किंवा माणसांचा आहार अधिक 
भानगडीचा बनतो. | 


निरनिराळी कामें करणाऱ्या माणसास निरनिराळीं अन्नें 
असावींत त्यास आधार आहे. बुद्धिजीवि माणताचें अन्न, 
तसेच क्षत्रियांचे, शेतकऱ्यांचे आगि हमाळ'चें अन्न हीं बेगर्ळी 
असली पाहिजेत. बुद्धिजीवि लोकांचें अन्न थोडें पण सत्व- 
पूर्ण असावें. यास जर्मन तत्ववेत्ता “ कान्ट 7 ( Cant ) याचें 
उदाहरण घेर. (Intellectual Life-Hammerton ) 
कान्टची ग्रंथसंपात्ते विलक्षण होती. कांट सकाळीं फक्त एक 
कप भर द्ध घेऊन आठ तास एकसारखा लिहीत बसे. दुपारी 
एक वाजतां इष्ट मित्रांसह भोजन करी, त्यानंतर चार तास 
छिहुन नंतर दोन तास चांगला व्यायाम करी. तो रात्री मुळींच 
Sda नसे. रात्री दहा वानेपर्यन्त लिहीत बसे. याप्रमाणें 
एकसारखे काम केल्यामळे त्याची अंयसंपत्ति अपार झाली. दुसरे 
उदाहरण-आपल्याकडील विद्वान व दीर्धायुषी कै० डॉ ० 
पर रामकूष्ण भांडारकर यांचें होय, तिसरें उदाहरण- बाबा 
गद यांचें, या थोर लोकांनीं केवळ नियमित an-A- 
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रांनी आपली झरीरप्रकृति सुदृढ ठेविली त्यामळे त्यांचे 
द्वितामर्थ्वं निरंतर उत्तम राहिल MIT VT हातून TEAS 
ग्रंथसंपत्ति निर्माण झाली 
एक इंग्रज गृहस्थ दोन कप चद्दा, दोन कप काफी आणि 
तपाचे att बरेच पदार्थ खात असे. कांहीं दिवसांनीं त्यात 
पोटांत बेदना उत्पन्न होऊन डॉक्ठराची आराधना कराती 


लागली, डॉक्टरनें ARRA दिला, पण खाण्याचा सुमार 
नसल्यास मेंमेशिया तरी रोज काय करणार! आम्हाला एक 
गहस्थ भेटला. तो सकाळी भक नसताहि केवळ आपल्या 
घराण्यांत चाळ आहे म्हणून सकाळीं चहा, लाडू वगैरे खात | 
असे. अशा Raala आरोग्य कसें रहावे, दोन वेळां जेवण 
सर्वोकृष्ट होय. एक नामांकित फ्रेंच लेखक होऊन गेल 
त्याची wrens फार मोठी आहे. त्यास तीन चार के 
खाण्याची सवय होती. सकाळी ब दुपारी तो खात असे; 
कांहीं दिवसांनीं त्याचें लिखाण नीट होईनासे ae. I 
त्याने सकाळी व दुपारी खाण्याचे सोडले. तो फक्त सार्यका | 
एक वेळ जेवं लागला. मांड व दारू त्याने अगदो बजे केश 
त्यामुळें त्याचे आरोग्य सुधारून त्याचेकडून अंथ लिहीप्या | 
काम उत्तम होऊ लागले 
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टॉलस्टॉय हा वनस्पतीचे साधें अन्न खात असें. त्यामुळें 
त्याचे डोक्यांत विचाराची माछिका धावत असे, लढवय्यांचें 
अन्न राजस होय, हें अन्न त्याज्य नव्हें. तापस अन्न मात्र 
कोणीच Gh नये. सत्वान्न बुद्धिजीवि लोकांचें व रढबय्यांचे 
अन्म हीं निरनिराळीं आहेत. मजुरास जास्त अन्न लागतें. 
कारण त्याला शारिरीक श्रम जास्त करावे लागतात. 


निरनिराळे लोकांनीं गणकमोनसार निरनिराळे अन्न खाणें 
फ़ार महत्वाचे आहे, तम्रोगणात्मक अन्न सर्वोसच वज्य आहे. 
कारण हें अन्न “ यातयामं गतरसं ? अशा प्रकारचें असल्यामुळें 
त्यानें निद्रा, मोह व कर्वव्यभ्रष्टता ही उतन्न होतात, जे लोक 
at अन्न खातात त्यांची स्थिति आपणास रोज दिसतेच. 
अतिशय आंबट, तिखट ब ऊन अशा रजोगुणी अन्नापासून 
रोग उत्पन्न होतात. सबब AM प्रकारच अन्न बज्यै करावें, 
प्रत्येक मनष्यानें सात्विक पदार्थ Get पाहिनेत. त्यांत 
आंबठ व कडु gery ही येतात, पण ते इतके सूक्ष्म कीं 
त्पापासन कांही अपाय होऊं नये. संबयीमुळें तामस व राजस 
अन्न खाण्याची इच्छा होते. आळस कधी न उन्न होईल 
एवढेंच अन्न खावे आणि काम आहे त्या दिवशी मात्र इतकें 
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बेताचे खावे की, त्यापासून कसलाहि आळस [वा ASA येता 
fans उपयोगी नाहीं, आपणास AMIN असल्यामळे 
आळस व कर्वव्यम्रांति वगेरे कधींच येतां कामा नये; स्यान 
aima होतो. बुद्धिमत्तेचा जास्तीत जास्त उपयोग केला 
पाहिजे; नाहीं तर आयष्य व्यर्थ आहे. शिवाजी महारानांनी 
बालवयांतहि कोणकोणते पराक्रम कसे केळे हें आपणासर्वात 
माहीत आहेतच, त्यांचें त्रेपन वर्षांचे आयुष्य एक इनार 
वर्षांच्या आयण्यांहुनहि खास श्रेष्ठ आहे. कारण तेपन वषांच्या 
आयष्यांत त्यांनी जी कामगिरी केली ती साधारण अनेक 
जन्म धऊनाहि करणें कठीण आहे. आयुष्याची मर्यादा ही 


काम करणाऱ्यावर अवलंबून आहे. 


` श्ञेतामध्यें काम करणारे, बौद्धिक काम करणारे, लिहि 
णारे निरनिराळया पेशांच्या लोकांनी काय खावें यासंबंधी 
पूर्ण विवरण केल्याशिवाय आहाराचा विषय पुरा होत नाही. 
एडिसनचें वय ऐशी वर्षांचे वर असतांनाहि तो अगदीं बेताचा 
आहार घेऊन दररोज वीस घंटे काम करीत आहे. RAT 
नांना फार खाह्लें पाहिजे अशी लोकांची समजूत आहे} पग 
ती अगदीं चुकीची आहे. पहिलवान लोक आह्पायुषी अर्ष 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


प्रकरण तेरावे. १३५ 


तात याचें कारण ते प्रमाणापेक्षां जास्त खातात व त्यामुळें त्यास 
निरनिराळे रोग जाडतात हें होय. पृरववयांत एडिसन सकाळी 
कांही एक खात नसे, अकरा वाजतां पावाचा एक तुकडा, 
२ अंडी, २ प्याले गरम पाणी, यां लोणी, एवढे खाऊन 
दिवसभर काम करीत बसे. संध्याकाळी फक्त ९ फळें, १ TST 
दध ब एक पावांचा तुकडा तो खात अस. याप्रमाणें बेताचा 
आहार घेतल्यामळें त्यास बीस घंटे काम करण्याची उमर 
राहून प्रकृति निकोप राहिली आहे सामर्थ्य दे तेनाचें आई 
ब तेज उत्पन्न होण्यास योग्य व बेताचा आहार घेतला पाहिजे 
माणसाने आपल्याला पचेल, रुवेल, सौख्य होईल, yo 
करण्यास पूर्ण उमेद राहील इतकेच अन्त खावे. पथ्य led 
wa असळे तरी तें सोसेल तेवटेंच खाछे पाहिजे. 
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वें 
प्रकरण चवदा. 
a 
अमृतान्न. 
ES 664: 
iy = खाणें हें सर्वांत उत्तम. त्याचे खाली दर्शि 
|| स्याप्रमाणें तीन प्रकार आहेत. 
 ( १) निरसे घारोण्ण दूध, त्याचें दहीं, लोणी ब ताक 
हें पूर्ण अन्न आहे. 
` (३) फळें, कंद, माज्या, FS दूध, नैसर्गिक स्थितीत 
खाणें. मात्र त्यांत चार किंवा पांचपेक्षां जास्त प्रकार नसावेत. 
( ३ ) हिरवी खिचडी, हिरवी कोशिबीर--- 
तांदूळ, बाजरी, जोंधळे हे पदार्थ हिरवे चांगळें लागत 
नाहींत, असा आमचा अनुभव आहे. गहूं, मका हीं कची 
चोवीस घंटे भिजबून त्यांत मोड आलेले द्विदळापैकीं एक धात 


~ 


हरभरा, तूर, उडीद, मटकी, चवळी, मृग वगैरे घाळावे व ली 
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शेंगदाणा बारीक करून घालावा. तसेंच तीळ मिजवन घालावे 
अमर खोबरं घालावें. आपले रुचीप्रभाणें कोर्विबीर, मीठ 
मसाला वगेरे घालावा, याचे जोडीस तोंडी लावण्यास हिरव्या 
पदार्थांची एखादी कोशिंबीर असावी. कोबी, नोलकोल, 
कोलीफ्लावर, टोमेटो, भोपळा, गाजर, मुळा, कांदा, वांगे 
बैरे हिरवेच पण किसून किंवा बारीक चिरून त्यांत आपले 
आवडीप्रमाणे मीठ, तिखट, मसाला, Baca दहीं घातल्यास 
उत्तम तोंडीलावणें होतें. 


TSS तीन प्रकारचें अमतान्न हेंच उत्तम प्रकारचें 
आरोग्यदायक अन्न होय. परंतु तें आपणास कसें ब कितपत 
पचते तं पाहून त्या बेतानेंच खें पाहिजे. कारण शिज- 
लेल्या अन्नाचा अदमास्न कच्चा अन्नास लागू पडत नाहीं. 
आपण शिजविलेले अन्न बरेंच खातों. तितके कच्चे अन्न 
कधीहि सोसणार नाहीं. वाटीभर कच्चे अन्न खाह्नबाप्त 
आपणात प्रथम पोट भरल्यासारखे वाटणार नाही, सबब 
भापणास सदर अन्न खरोखर किती लागतें व किती पचतें 
है पाहूनच त्या बेतानें Gls पाहिजे. हं अमृतान्न उत्तम असलें 
तरी ते सर्वांस खाणें जमेल कीं नाहीं याची शका आहे, सबब 

१८ 
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ज्यास हें शाक्य नसेल त्याने मध्यम अंमृतान्त म्हणजे FH 
मधील अन्न Gla & चांगलें. 

साधारपणे रोजचे खाणें म्हणजे भात, चपाति अग 
भाकरी, भाजी, आमटी व एखादी कोशिंबीर हें असावे, जिते 
खाण्याचे जिन्नस जाणत तितका शरीरास त्रास जास्ति 
लक्षांत ठेवावे, पोटावर अन्न पचविण्याचा जास्त ताण पढ 
ल्यास त्याजकडून काम TOA न होतां आरोग्य | 
यासाठी जरूर तितकेच अन्न खें पाहिजे 


आतां मध्यम यमतान्न ( कुकरमर्धाल ) यासंबंधी RT) 
करूं, ककरमध्यं तयार केलेलीं भाजी, करड तांदळाचा म 
Piss, वरण वगैरे पदार्थ आणि घरी जात्यावर दळलेल्या! 
कोंडा भरप्र असलेल्या कणकीच्या पोळ्या, अगर ज्वारी, 
रीच्या माकरी, मोड आलेले Bae धान्य ( टरफळ न की 
लेलें ) हें अम॒तान्न होय. कुकरमधीळ अन्न यास RA 
. किंवा बाष्पान्न किंवा वाफरलेळें अन्न म्हणतां येईल, 
कुकरमध्ये करितां येत नसल्या तरी उकडीची याली 
megah खटलें वगैरे पिष्ट पदार्थ उत्तम बनतात, त्याचम 
कृकरमध्यें मोदक उत्तम तयार होतात. 
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कुकरमधील अन्न हें प्रत्यक्ष अश्नीवर ठेवलेले नसून वाफे- 
बर तयार झाले असल्यामुळें त्यांत सत्वांश जास्त असतो. 
हल्लीं निरनिराळे कुकर झाले आहेत. परंतु त्या सवीपेक्षां 
आमचे Set Ro रा. रा, बाजीराव गुत्तीकर यांनीं जो 
कुकर तयार केळा आहे तो साम्हास पूर्णपणें पसंत असून 
फार सोयीचा असलेमुळें त्याचाच आम्ही उपयोग करतो. 
सदरहु कुकर औंधास तयार होतात. हा कुकर वाटोळा असतो. 
| चार ते सहा पर्यंत भांडीं असून त्यावर दोन ताठस्या 
असतात. पैकी एकामध्यें पार्टशन (पडदा) असतें; यामुळे 
त्यांत दोन पदार्थ तयार करतां येतात. या कुकरला बाभ- 
छीच्या कोव्ठशार्चे जळण एक AIS बस्स होते. यांत दहा 
अकरा माणसांचें अन्न शिजते. गृहिणीने एकदां कुकर भरून 
शेगडीवर ठेवला म्हणजे मग पुन्हा तिकडे करपले, नळे, 
कचे राहिलें, वंगेरेकरितां पाहण्याची मुळींच जरूरी लागत 
नाहीं, घंटा, दीड घंटा निर्वेधपणें घरातील दुसरें कोणतेहि 
कामकाज सहज करतां येतें, ares 
या कुकरमध्ये घरांतील माणसांचे मानाने दान तीन 
अगर चार भांडयांत निरनिराळे भात अगर दुर fama 
करितां येतात, कोणास करड अगर कोणास सडीक तांद- 
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ळांचा भात पाहिजे ade तर ज्यांचे त्यांचे आवडीप्रमाणे 
निरनिराळे भांड्यांत भात कारितां येतो व त्यांत सूचीप्रमाणं' 
कमिजास्ती पाणी घालतां येतें. यांत मोगऱ्याचे कळ्या सारंखा 
भात होतो. खालीं जळगांव, मध्यें मेणवली व वरती तांदुळ- 
बाडी असा प्रकार होत नाहीं. अशा प्रकारचा त्रिविध तीर 
इनाम गांवचा भात करण्यास खरोखरच सुग्रण लागते! हें 
काम कुकरकड़न होणार नाहीं! एका भांड्यांत दाळ TH 
त्याचें उत्तम वरण तयार हातें. कुकरमध्ये वरण कधींच कर 
पत नाहीं वं कसलाहि परार्थ असला तरी तो जळत नाही 
सरासरी एक माप तांदळास सडीक असल्पास दोन मापें T 
करड असल्यास तीन मापें पाणी लागते, द्विदळास एका | 
एक माप पाणी लागतें. भाज्यांस पाणी मळींच wing नाही 
कारण त्या qaar वाफेवर सह शिजतात. एका ताटली 
कणीक त्यांत गूळ अगर साखर मिसळन व शक्य असल्य 
बेदाणा, मनुका वगैरे घालन तसेंच आंब्याचे दिवस असली | 
आमरस अगर केळी घालन थापन ठेवल्यास हा खाण्या | 
अत्यंत मिष्ट असा पदार्थ होतो, यास आम्ही खटले महणती. | 
याचप्रमाणे बाजरीचे वगेरे पिठाचे तिखट, मीठ ब कोपि | 
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घालून उत्तम खटले तयार करतां येतात. त्याची रुची वर्णन 
करून समजणार नाहीं. ती स्वसंवेद्यच आहे. 

आम्ही अलीकडे पांच सहा वर्ष कुकरचेंच अन्न म्हणने 
मध्यम अमृतान्न स्वात असतों. मोठया आकाराचा कुकर तीस 
रुपयास व लहान आकाराचा पंधरा रुपयांस औधास तयार 
होऊन मिळतो. "एकदम बरेच कुकर केल्यास किंमत यापेक्षां 
कमी पडेल, हल्ली चुलीवर शिमलेलें अन्न जें लोक खातात 
ते चोया खातात . असें आम्ही म्हणतों. कारण त्यांतील 
बरेंचस सत्व निघुन गेळेलें असतें. कार्यांची भाजी कुकर- 
र्ध्ये केल्यास ती कमी कडू लागते अधा आमचा अनुभव 
आहे. कार्स्यांची भाजी आम्हास आवडते, साधारणपणें 
आरोग्य उत्तम असल्याशिवाय ही भानी गोड लागत नाही 
व आवडतहि नाहीं, उत्तम भूक लागली म्हणजे पुढे येईळ 
तें सवच गोड लागतें. खलक 

कुकरमध्ये कांही पदार्थं चांगले होत नाहींत ह खरें- 
गवारी ही आमच्या आवडीची भाजी आहे. ही भाजी कुकर- 


he] ~ 


मध्य शिजविच्यास तिला उम्र वास येतो व त्यामुळ Ta 
साववत नाहीं. सबब ही भाजी आम्ही कुकरमध्ये करीत नाही. 


A x e ही 
SIS भाजी करणाराचें कौशल्य आहे. मऊ होईपर्यंत ही 
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भाजी शिजवून नंतर ती कुकरमधून बाहेर काढावी. म्हणजे 
मग ती पानचठ लागत नाहीं. ie 
अन्न शिजवून खाणें, भाजून खार्णे व तळून खाणे ह san 
मख्य प्रकार होत. भाज्या नास्त शिजल्यामुळे बेचव होतात, 
हूँ खरे. हो रुचीची गोष्ट आहे. येये आग्यमेन्ट (तर्क वा तर्कट) 
- चालत नाहीं. आंहाला वांग्याची भाजी अगदीं मऊ लागते, 
कंकरमध्यें भात, डाळ, शिजण्यास एक तास लागतो. Teale 
ते अडतीस मिनिटांत कुकरमध्यें स्वयंपाक करितां येतो. 
कुंकरमधील पाणी खळखळंत असल्यामुळें आणखी एखाद | 
भांडे मागाहून ठेवितां येतें, 
तोंडल्याची भाजी दिजण्यास कठिण असते. ती अपबाई | 
आहे. बाकीच्या कांहीं भाज्या कुकरमध्ये जरूरीपेक्षा नासत | 
शिजतात. यंत्रांचा फायदा आपणास घेणें झाल्यास त्याती 
गुंण ब तसेंच दोषाहि स्विकारछे पाहिजेत, दोष पतकरूनार 
कुकर एकंदरीत सोयीचा व फायदेशीर आहे. कुर्करम | 
कांही अनुभवाने पूर्ण सुधारणा करतां येतील. भात वर्ड? |. 
शिनण्यास एंक तासभर कुकर विस्तेवावर ठेवला पाहिजे] | 
एवढा वेळे नाजुक भाज्या ठेवल्या कीं, त्या बिघडतात. १५ | 
aiie इतर सोयी पहा. नाजुक भाज्या फार तर कुर्क | 
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मध्ये शिजवू नयेत. तांदुळ जास्त शिजविल्यास त्याचे eidar 
पुढें तोल्युलोज होतो. खरवस व कच्ची फळें भोपळा ही शिज- 
ल्यावर पचण्यास कठीण नातात; म्हणून हे पदार्थ शिजलेले 
फारसे खाऊं नयेत. होतां होईल तो HAA खावेत व तेही 
बेतानें खावेत, परवरची भाजी अगदीं नाजुक असते सबब 
ती कूकरमध्ये करूं नये, ह्या अपवादाच्या गोष्टी आहेत. 
त्या सोडल्या असतां कूकरमध्ये स्वयंपाक करणे फायदेशीर 
आहे, यांत मुळींच झाका नाहीं 

ककरनें MX आयष्य रोजीं एक तासाने वाढविले 
आहे. फोड मोटार गाडीनें जसें आयुष्य वाढविळें आहे तर्षच 
कुकरनेंहि आयष्य वाढाविळें आहे. जो वेळ आपण AAA 
तो आपणास मिळाला हें उघड आहे व वा जास्त STAT 
वेळाने आपळें आयष्य वाढणार. कुकरमध्ये. बटाट उत्तम 
शिजतात. सांजणें, भात, डाळीजरोबर तयार होतात भज्ञपूणा 
कुकरला चार AHS असतात; पण ते आम्ही काढून टाकून 
आपला कुकर एक मजी आणि फार सोयाचा केला आहे 


yy Ze 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


प्रकरण पंधरावे. 
सत्य ईन 
आरोग्यासंबंधी आणि आहारासंबर्धी 
कांहीं उत्तम नियम, 


> 
i, [दारासबंधी सर्वे साधारणपणें लक्षांत ठेवण्यासारखे | 
|| नियम खालीं दिले आहेत ते- 


१. भूक लागल्याशिवाय अन्न मुळींच खाऊ नये, 

२. करड तांदळाचा भात व कोंडा असलेले कणकीची | 
पोळी अगर कोंडा अप्तलेले पीठाची भाकरी खावी, 

३, द्विदल घान्य टरफलासह मोड आलेले रोजचे खाणा 
थोडें बहुत असावे. 

४. होतां होईळ तों तेलाऐवर्जी शेंगदाणा अगर तीळ GIA 

५. भाज्या व विशेषतः पालेभाज्या जास्त खाव्या. 

६. दूध, दही, तूप वगैरे शक्य तितके जास्त खावे, 
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७. शिजविणेची वस्तु बेतानें शिनत्रावी पण ती खातांना 
चावल्याशिवाय गिळतां कामा नये, धाबूदाण्यासारखी-नुसत्या 
गिळण्याप्तारखी-वस्तु नेहेमी खाण्यांत असं नये, कोणताहि 
पदार्थ बासि ते तीस वेळ चावून नंतर गिळावा. न्ट 

<. प्रत्येक जेबणांत निदान सहा घंटबाचे अंतर असावें. 
कारण अन्न पचण्यास चार ते सहा घंटे लागतात, 

९. तरूण माणसांनी दोन वेळां, बारा वर्षांचे मुलांनी तीन 
वेळां व उतार वयांत एकच वेळां खावे. मध्यंतरी पाण्याशिवाय 
तोंड उघडू नये. 

१०. खाण्याकरिता जगावयाचे नसून जगण्याकरितां 
खादयाचें आहे, हें लक्षांत ठेवून खावे. “gA कर्माणि 
जिजीविषेत्‌ शतं समाः ” लोककल्याणाचे सामाजिक अगर 
राष्ट्रीय कार्य करण्यात शभर वर्षे जगावयाचें आहे. खाण्या- 
करितां नाही. नाहींतर « काकोऽपि जीवति चिराय ates 
भक्ते अशा जगण्याचा कांहीं उपयोग नाही. 

आतां असा प्रश्न येतो की, दोन वेळां केव्हां खावे! ताली- 
मबाज माणसाने सकाळी व्यायामानंतर एके दशमी खादी. 

= मेहनत केल्यावर सकाळीं खावयास पाहिजे हें सरे: तापे 
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आमचे वडीळ असतांना आम्ही सकाळीं कांहीएक खात नव्हतो, 
दोन वेळां जेवण करून सायंकाळी थोडे निरसे दूध घेत होतो 
सकाळी मळपीठावर जाऊन येण्याचा व्यायाम व त्यानतर 
दहा वाजतां सैंडोंचे व्यायाम घाम गळेपर्यन्त करीत होतो ब 
बारा वाजतां वडिलांचे पंक्तीस जेवीत होतो. तथापि आमचे 
त्यावेळीं वजन दोनशें पौंड होते. यावरून दोन वेळां जेवण 
केल्यास बस्स आहे असें वाटते. मध्यंतरी कांहीएक खाण्याची 
जरूरी नाहीं. असें आमचें अनुभवासिद्ध मत आहे, पोटांत | 
अगदीं आग पडली तरच तिसऱ्यावेळीं खावे, एरवी दोन वेळां 
खाणें अगदीं बस्स आहे, 


११, शौचमुखमाजन व खान केल्याशिवाय कांहीएक 
खाऊं पिऊं नये. चहा अयरूणावर आसतांनाच घेणारे बरेचं 
लोक आहेत. एकजण आम्हाप म्हणाळे सायंकाळपर्येन्त काम 
केल्यात आम्हास उंठवत नाही. म्हणन आम्ही चहा घेतो. या 
गुह्थांचे Ve बरेच पुढें आळेळे आहे, यावरून त्यांचे आरो 
ग्याची कल्पना होईलच. : 


१२. पैशाची पारीश्याते, उद्योग, धंदा, वय यास अनु 
असेंच खाण्याचे पदार्थ निवडावेत. प्राणधारण करण्यास तरं 
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बळ वाढविण्यास, शोचाप साफ होण्यात आणि मेद वाढविणेत 
अगर कमी करण्यास योग्य असें अन्न असावें, आरोग्य सुखा- 
करितां आहे, सबब सुयंत्र आहार केल्याशिवाय सुख लागत 
नाहीं. सुखाकरितांच सर्व प्राणिमाघ्रांची धडपड आहे. सबब 
त्याकरितां आरोग्य व आरोग्यासाठी युक्त अगर योग्य आहार 
करणें अगदीं अवश्य आहे. 


१३. fara पदार्थ शक्य तितके जास्त खावेत. हल्लीं 
तृप मिळत नाहीं, सबब त्याऐवजी खोबरे व हरभऱ्याची डाळ 
वाटीभर Bears दसमीिक्षां हें बरेच जास्त पौष्टिक खाय 
होईल, मोड आलेले हरभरे खाह्यात फारच चांगले, उडीत 
ब हरभरा यांत जास्त सत्र असते. अ्यांना मेहनत करावी 
लागते, अशा लोकांस दध न मिळाल्यास त्यांनी त्याऐवजी 
मेहनतीनेतर एक तासानें एक लहान वाटीभर भिजलेले हरभरे 
आणि त्याबरोबर थोडें खोबरें खावें 


करड तांदळाची मागणी झाल्यास कोणापहि मिळणेस 
हरकत नाहीं. तपाऐवजी शेंगदाणा खावा. तो योडासा भाजला 
तेर भाकरीबरोबर उत्तम लागतो. ताजे तेळादि फार चांगले 
पण तें खात्रीशीर मिळण्यास अडचण पडते. म्हणून शेंगदाणा 
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ब खोबरे खाणे उत्तम. कच्चा कांदाहि फार उत्तम असतो. 
यांत सत्व व वीर्य आहे. कांदा, भाकरी व तिखट हें मावळ्यांचे 
खाणें, तिखट खाण्यास हरकत नाहीं. पण त्याबरोबर शेंग. 
दाणा असावा, साधारण स्थितीचे हें खाणे झालें. वरचे fea 
तील लोकांना भात, भाज्या, चटण्या, कोशिंबिरी, भाकरी, 
चपाती, दही, दूध, तूप हा आहार चांगला. श्रीमंतांनाहि 
सालिक पदार्थ जास्त असलेले अशाच प्रकारचे खाणें उत्तम; 
परंतु हें खाणें प्रमाणांत पाहिजे. प्रमाणाबाहेर सालिक पदा 
देखील खाऊन उपयोगी नाहीं, जास्त खाछेंमुळें श्रीमंती बाहेर 
पडते. डॉक्टर व पेय यांची त्यांना वरचेवर आराधना करावी 
लागून बराच पेता ओतावा लागतो. 

शेवटी आपणास सांगावयाचें म्हणजे “ आरोग्यानें रह 
हैं होय. समाजाकरितां व राष्ट्राकरितां काम करावं अशी नए 
इच्छा AS तर त्यानें ख़ाण्यापासन दःख न होईल अं 
खावें, पूर्ण आरोग्याची प्रापि होईल, आरोग्य आहे तेथे सुख 
आहे. आरोग्य म्हणजेच सुख. सबब आरोग्याक्ररितां निया 
बद्ध वागणक पाहिजे 

पहाटे चार अगर पांच वाजतां अमृत अगर उद्योग बेर 
असते, त्या वेळीं उठून प्रातर्विधी आटपून कामास सुख 


i n 
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करावी, या वेळी निजून राहणें या सारखा मर्सपणा नाही. उठ. 
ल्यावर परमश्वराचे स्मरण करावं व त्यास चांगली बुद्धि मागावी 

समाजाकरितां व राष्ट्राकरितां कार्य करण्याची वासना व प्रेरणा 
उत्पन्न करण्याबदल जगदंबेची प्रार्थना करावी. एक शील 
असल म्हणजे मग त्याबरोबर सव येते. निजन उठतांच बहि 

दिशेस गेल्याबरोबर शौचास साफ झालें पाहिजे. त्याकरता 
याग्य आहार व व्यायामाची जरूरी आहे. AAT होण्यासाठी 
चहा, विडीची बिलकुल जरूरी नसावी. 


_ मुखमाजन महणजे केवळ तोंडावरून पाणी फिरबिणें नव्हे, 
९तधावन करून तोंड स्वच्छ केलें पाहिजे. बरेच लोक दांत 
घासत नाहींत. दांत न घासल्यामळें fhea लवकर पडतात 
पोडास घाण येते, मळमळते, दातांवर पिवळट बुरशी येते, « 
होतो आणि हीच घाण पोटांत जाऊन पचनक्रिया बिघ-. 
St. यासाठी दांतांची विशेष काळजी घेतली पाहिजे. दांत 
पाहण्यास उत्तम पदार्थ म्हणजे राखंडी, मोगली एरंडाच्या 
WEIN, बाभळीच्या कोवळ्या फांदीच्या fear, त्रिफळा 
| बकुळीची साळ हीं दंतधावनास उत्तम होय. आम्ही 
Maa बकुळीची साळ बापरतों. अशाने दांत कधीहि 
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घासं नयेत. कारण ब्रशने हिरडयांस चरे पडन हिरड्या बिध 
डतात आणि त्यानें दाताचे रोग होतात. dadag 
ब दंतसामथ्यांसत योग्य आहार, दृध, fea, मोसंबीं, तानो 
पालेभाजी आणि सथेप्रकाश हीं अनुकूल आहेत. तोंडाने 
चांगलेवाईट बोलतां येतें. तोंडाकड़न चांगळू काम करून 


घेण्यासाठीं तोंड प्रथम स्वच्छ केले पाहिजे व नंतर सच्छ 
स्नानकरून नंतर नमस्कार घालावेत, त्यानंतर भगवंताए | 
स्मरण पांच मिनिटें करावें. त्यांत “ धियो योनः प्रचोदयात्‌" | 
एवढें मागणें मागावें चांगली बुद्धि प्राप्त झाली म्हणजे चांग 
कार्य होणार यांत शंका नाहीं, 


पांच ते साडे सहा वाजेपर्यंत हें सर्व आठपलें म्हणने | 
विद्यार्थ्यांस साडे सहा ते साडे सात पर्यन्त अभ्यास करणया | 
हरकत नाहीं. मिळाल्यास धारोष्ण दूध अवइ धा | 
ज्पांना दूध मिळत नाहीं त्यांनीं हरभरे ब खोबरें खावे, AC | 
अल्प UT हा उत्तम खुराक आहे. दुकानांतील पेढे, ब! | 
जिलेबी वगेरेवर धुरळा ब माझा बसतात, असरे शिळे परदा! | 
खाल्ले तर त्यायोगानें रोगत पोटांत जाण्याचा | 
संभ अपरतो. यासाठी असले बाजारी घाणेरडं ह 
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कधीहि कोर्णाहि खाऊं नयेत. त्यापेक्षा खोबरे व हरभरे 
अगर डाळ भिजबून खाणें फार चांगलें. दूध अगर हा 
खुराक घेतल्यावर विद्यार्थ्यांनी शाळेस जावें अगर अभ्यास 
करीत बसावे. साडे सात ते साडे दहापर्यत अभ्यास अगर 
काम व साडे दहा ते साडे aa जेवण ब विश्रांति 
घ्यावी विश्रांति म्हणजे झोप घेणें नव्हे, तर दुसरे कांहीतरी 
काम करणें, घरांतील मंडळीस मदत करणें att साडे 
बारा ते अडीचपर्यत अभ्यास व नंतर शाळेंत जाणे. झाळा 
सुटल्यावर साडे सहा वाजेपर्यंत व्यायाम, खेळ वगैरे, नंतर 
गेवण RUT व तास दीड तास अभ्यास करून नऊ वानता 
निजावें, ही दिनचर्या उत्तम होय, याप्रमाणे नियमितपणानें 
' पैगण्याची संवय केल्यास आपले आरोग्य चांगछें राहून आप- 
MRS कांडी तरी सामानिक अगर राष्ट्रीय काम होईल. 


HA 


— TESTIS Vo" METS 
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Ao 
प्रकरण सोळावे. 
Sh Eae 
दोष कोणाचा ? 
पोराचा, अन्नाचा कीं दुसऱ्या कोणाचा! 
PC 
(on पोटदुखी, पोटांत होणारे निरनिराळे विकार, afini, 
Fal) अपचन, अजीर्ण वगैरे गोष्टीं ऐकल्या म्हणजे खाव 
पदाथाचे सेवन करणें ही एक भयंकर गोष्ट आहे असें AW | 
ण्याचा संभव आहे. अशास्पितीत पोट हेंच एक अर्धवट इं 
किंबा अवयव आहे, किंवा बहुतेक पदार्थांपासून छोकांध की 
अधिक तास होत असला पाहिजे असें वाटूं लागे. 
माझें पोट चांगलें नाहीं असें अनेक व्यक्ती म्हणतं | 
आपण ऐकतों, याचा अर्थ असा की, त्यात अमक अमुक * | 


पचत नाहीं असं तें म्हणतात, agaa अमक पदार्थ ES | 
aiaa नाहींत असेंहि त्यांच्या बोलण्यांत येते, अमुक 
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आपल्यास अपायकारक असून बाधतात असेंहि म्हणण्यास तें 
कमी करीत नाहींत, 


तर मग दोष कोणाचा! पोट हा अवयव त्यावर Raat. 
सारखा नाहीं काय! त्यांत एकाएकी बिघाड होण्यासारखा 
आहे काय £ जन्मतःच कांही माणसांची Te ( some ) 
कमकुवेत व Alera उत्कृष्ट असतात काय! 


मनुष्यास अपायकारक अशी कोंहीं द्रव्ये खाद्य पदार्थात 
(aaia) आहेत काय! सर्वच पदार्थ कांहीं माणसास पचत 
नाहींत आणि आपल्या प्रकृतीस काय AAAS ही एक काक- 
ताहीय गोष्ट आहे, या Herta कितपत तथ्यांश आहे 


सर्वांची पोरें सारखीं नाहींत व जें एकास मानवेल (पचेळ ) 
तें दुसऱ्यास मानवणार नाहीं, असे जरी क्षणभर गृहीत धरलें 
तरी खाण्यांत कांहीं गुढ आहे किंवा ्यासंबेधीं बरीच आने- 
Pasar आहे असेंच आपण मानावयाचें कों काय! 


जन्मतः बहुतेकांची पोर्टे साधारणपणे चांगली, सुई T 
अभ्यंग स्थितींत असतातच अपे झणण्यास KAS नाही. 
अगदी थोड्या लोकांचें पोट अनुवंशिक संस्कारामुळे अर्मः 
पच कमकुवत असते. कांदी अभेकांची पचनकिया सदोष 

२० 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 
= आकेत्सा 
१५४ आहार-चिकित्सा शिक्षक 


पेल; पण जर त्याचो योग्य ती काळजी घेतली तरते 
ताळ्यावर सहज आणतां येईल. 


माणसांची इतर शारीरिक ठेवण जशीं एकमेकासारखी 
नसत तशीच त्यांची पोटेंदि एकसारखी नसतात हें खरें आहे. 
मनष्यांचे अंगठबाचे ठसे, चेहरेपटया, चालण्याची ढब आगि 
इतर अनेक गोष्टी भिन्न Aa असतात. कांहीना कलेची 
आवड नसते, कांहींना गाण्याची आवड नसते, तर कांहीना 
रंगाचें aia कळत नाहीं. त्याचप्रमाणें माणसांच्या पचे 
Raia व पचनक्रियें Aaa दिसन येतें, “ क्ष” किरणांनी 
घेतलेल्या दोन पोटाच्या चित्रांत साम्य असल्याचें दिसून यंत 
नाही. शारीरिक रचनेच्या व क्रियेच्या दृष्टीनेंसुद्धां त्यांत | 
वैचित्य (Raa ) असतें, एकास एक अन्न किंवा पाएं | 
आवडत नाही तर दुसऱ्यास दुसराच पदार्थ सोसत नाहीं. 


तथापि हे पदार्थ न सोसण्याचा 'दोष सर्वस्वी पचन | 
बरच लादतां येत नाहीं. विशिष्ट तऱ्हेची पचनक्रिया असणे | 
काँही ब्यक्ति वगळल्यास बाकीच्या सर्वे लोकांच्या पोट | 
आगी पचनेद्रियाची रचना व क्रिया सारखीच असते. * | 
कार्यासाठी ती केलेली असतात ती कायें पार पाडण्यर् 
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समर्थं असतात. खरोखर कांही पदार्थ न आवडणें ब कांडी न 
पचणें हें बव्हंशीं मनावर अवलंबून असते; परंतु पोटाला योग्य 


संधि दिल्यास पोट ते पदार्थ पचनी पाडील, 


निरनिराळ्या पदार्थात पचन होण्याचे गुणधर्म भिन्न अस- 
तात. कांही एक तासांत किंवा तासाच्या आंत पचतात, 
कांहींना पचण्यास चार घंटे किंवा त्याहून अधिक काळ, 
लागतो. ही गोष्ट सर्वसाधारण पचनशक्तीची होय. खादय- 
पदायांत असणारा पिठासारखा पदार्थ, साखर आम्लपदार्थः 
वरबी-प्रोटिन ही निरनिराळ्या पदाथांत कमीअधिक प्रमा" 
णांत असतात ब त्या त्या मानानें आणि खाणाऱ्या व्यक्तीच्या 
वैयक्तिक पचनशक्त्यनुसार ते ते पदार्थ कमीअधिक काळांत 
पचन पावतात. 


परंत पदार्थ-खरोखर जे खाद्य पदाथ म्हणून आहत, 
साण्याकरितां ब पचविण्याकरितांच-निर्माण करण्या आहे 
ike, ते छोकांना आशा लावन फसविण्याकरितां किया ATE 
. देण्याकरितां saa करण्यांत आळे नाहींत. चाग पोट व 
चांगलें अज्ञ यांचें चांगलें सत जमते ब कोणत्याहि प्रकारचा 


` पोटाळा किंवा त्रास न होतां त्यांचे कार्य सुरळीत चालते. 
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स्वाभाविकरीत्या अन्नपचन झाल्याने त्यानें कोणत्याहि प्रकारचा 
त्रास वगैरे न होतां त्यांचें काय सुरळीत चालतें. स्वाभाविक 
रीत्या अन्नपचन झाल्याने कोणत्याहि प्रकारचा त्रास वैरे न 
होतां त्याचा शरीरसंवर्धनास चांगलाच उपयोग होतो आणि 
त्यापासून शर्रारास आवश्यक अझा गोष्टी qiq मिळतात. 


मनुष्य आपल्या पोटास जशी सवय लावील तते तें होतं, 
मनुष्यानें पोट हें पोटच राहील अशीच त्यास सवय लावावी 
म्हणजे बस्स Te, एका दिवसांत दोन किंवा तीन जेब | 
पचवणें ही कांहीं शुक गोष्ट नव्हे, आए तेवढें काम पोटाने | 
पूर्णपणें बजावले म्हणजे त्याचे सबंध दिंवसाचें कार्य झालें. | 


रोजच्या सरासरी पचनकायीनें पोटास कधीहि अपाय होतं | 
नाही; परंतु त्यावर पंडणाऱ्या अनिमयित कामाच्या बोजानें पै | 
बिघडते. रात्री फार वेळेपर्येन्त करावे लागणारे काम किंबा | 
फार उशीरा जेवणें, जेवगाच्या अनियमित वेळा व तातड | 
काम, दोन जेवणांच्या मध्यंतरी aS पदार्थ पचनिणे किंग | 
फाजीळ CTS अन्न किंवा पुष्कळ वेळा केलेलीं जेवणे पर्ष 
Ret, परस्पर बिरोधी असणाऱ्या धर्माच्या पदार्याचें बि 
अत्यंत उष्ण किंवा अत्यंत थंड पदार्थ, पोटावर पचनांचा फार 
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ताण पाडणारे मसाल्याचे खमंग पदार्थ, दाट अशीं गोड पेयें, 
किंवा फाजील गोड पक्वान्ने यांनीं चांगल्या पोटाची TaT- 
शक्ति नष्ट होतें. किंवा कमी होतें. 


"पोट म्हणजे कांहीं न चावलेल्या अन्नाच्या तुकड्याचे पीठ 
करण्याची चक्की नव्हे! पोट म्हणजे कांहीं केराची टोपली 
नव्हे कीं तींत वाटेल तें टाकतां येईल. तर्सेच पोट हणम 
कांही सडलेले अन्न, TAWA पातळ पदार्थ, न पचणार। 
रये, निकृष्ट दर्जाचे पदार्थ बगैरेचे चांगल्या तांबडया खार. 
शुद्ध Unit व ( टिशूंत ) रुपांतर करणारी IRE 
नव्हे. तसेंच पोट म्हणजे कांहीं ज्यास विश्रांति वगैरे न देतां 
व विशेष खबरदारी न घेतां एकासारखे काम करणारे लोखं- 
डाचें ओतीव यंत्र नव्हे. श्र 
q सूक्ष्म कार्य करणारे 


पोट म्हणजे अत्यंत गंतागुतीचे 
we dine feck पोटाची रचना कशी 


एक विलक्षण इंद्रिय किंबा यंत होय. ६ पाहिल 
असते याचा खुलासा पुष्ठ ९० We दितं Sh 
असतां होईलच. तसंच धनुष्य उभा ल असतां 
पोटाच्या आंतील रचना कशी असते पत ' s 
SR 5 दिळेल्या चित्रांक नऊ मधी 
तें कसकसें वाढत जाते तें या पुढे 
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पोटाचे आंतील रचना. 


चित्रांक ९. 
RIA उना राहिला असतां त्याच्या 
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चित्रपटावरून आपल्याला सहजच समजून येईछ, अखिल 
मानव जातीच्या कल्याणाच्या दृष्टीनें पोटाचे कार्य अत्यंत 
महत्वाचे आहे. त्याच्या कार्यक्षमतेला कांही तरी विवक्षित 
adiar आहेत आणि मनुष्यानें त्यावर टाकावयाचे काम या 
मर्यादांच्या आंतच टाकणें बरें व हिताचें असते. 


आतांपर्यन्त आपण पचनेन्द्रियाच्यावर्तानें फक्त पोटासंबं- 
dia चर्चा केली; पण पोट हें एक अनेक पचनेन्द्रियांपरैकी 
एक इंद्रिय होय. पचनाशी इतर अनेक महत्वाच्या इंद्रियांचा 
संबंध असतो व पचनक्रियेत अनेक क्रियांचा अन्तभीव होतो. 
मळ रचनेप्रमाणें पूर्ण ब चांगळें पचन होण्यासाठी जरूर ती 
सवे व्यवस्था यांत केलेली असते. तद्वतच Pama दिलेले सवे 
चांगलें पदार्थ प॒चविण्याचे सामथ्योहि त्यास RIS असते. 


जर पचनक्रिया बिघडली तर त्याचा दोष तितकासा 
पचनेंद्रियाकडे किंवा अन्नाकडे नाही. पचनक्षियेे यंत्राचा ज्या 
रीतीने आपण उपयोग करतों किंबा ज्या पडर्ताने त्यांत आपण 
भन्न घालतों त्या पद्धतीकडे हमखास सर्व दोष आहे. 

पोटासंबंघी पुष्कळ तक्रारी ऐकूं येतात यांत आश्चर्य 
नाही. छोक पचनोद्रयांचा ज्या पडतीनें उपयोग करतात 
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त्या पद्धतीचा विचार केल्यास पोटासंगंधींच्या अनेक तक्रारा 
ऐकूं न येतील तरच आश्चर्यं | 

पोटदुखी अगर जठरासंबंधी कोणत्याहि प्रकारची व्याधि 
तुम्हांस असेल तर तो तुमचाच दोष आहे असें तुम्ही समजा, 
त्या गरीब बिचाऱ्या पोटाला दोष देऊं नका. ज्याचा दोष 
ads त्यावरच तो घाळविष्याचा उपाय योजाबा. काय 
करावयाचें तें सांगण्यास तुम्हास डॉक्टर Sas. कदाचित 
पुष्कळ डॉक्टरांसाहि ही गोष्ट समजणार नाहीं. ते केवळ 
नानाप्रकारच्या ओषधांबरच भर देतील, म्हणन जें करा 
बयाच तं तुमचे तुम्हासच केले पाहिजे. 


22 Se 
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सतरावे 
प्रकरण सतरावे. 
WIDE 
शारीरिक अन्तःशुडिः 
HDKA 
अन्तःशुद्धीसाठी काय खावें याविषयीं कांहीं 
विधायक सूचना. 
IPT GP EASE 
gen पवित्र ेत्राजबळ मतसमुद्र नांवाचा एक 
छोटा जलाशय साहे. तो मृत असण्याचे कारण ह 
कीं, त्यांत एकसारखे पाणी येऊन साचत असन तें 
बाहेर जाण्यास मार्ग नाहीं, याचेच नांव मृताबस्या TST 
याला « डेड सी 7 म्हणने मतसमुद्र हें नांव पडळ आहे. 
हेच तत्व ज्या गहांत आत्मा वास करतो त्या CIE म्हणजेच 
मानी शरीरास अक्षरशः लागू पडते. TU नीट रीतीने 


उरकला 
- चालण्याला त्यास अन्नपाणी मिळाल्या sae el 
असे नसून पारिप्ण आरोग्य apd शरीरां 
बिक वेळी अन्य रुपाने बाहेर पडलें पाहि 
२२ 
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स्वाभाविक Radia मोठे आतडे बहुधा रिकामें अशते 
आणि तें स्वतःला मोकळे करण्याविषर्याचा इषारा देण्यांत 
अगदीं तत्पर असते. तथापि जेव्हां या इंद्रियावर किंवा अब 
यवाबर वरचेवर ताण पडतो; तेव्हां त्याचे स्नायु थोडे फार 
बधिर होतात, अशा trata तें tafe पदाथ बाहेर घालवून 
देण्यास असमर्थ होतें व त्याचा sae नेहमी मलावरोधांत 
( बद्धकोष्टतंत ) होत असतो. म्हणन JA ( Large 
intestines ) च्या सयोगद्वाराची अंतररचना कशीकाय असत 
याची माहिती वाचकांस होणें इष्ट आहे. याचा खुलासा 
या पुढें दिलेल्या चित्रांक १० मधील आकृति पाहिली 
असतां सहज होईलच. 

बद्धकोष्ठता ही Taser लोकांस वारंवार होणारी 
एक व्याधि आहे. आतां ती थांबवितां येण्याजोगी किंवा 
बरी होण्यासारखी आहे ही गोष्ट वेगळी. तथापि ती इतर 
अनेक व्याधींची सचक असल्यानें आपण रक्तापितीप्रमाणे 
तिजपासून दूर राहिळें पाहिजे. या व्याधाकडे आपण वरे 
बर जरी पाहिलें, तरी तो बिघडलेल्या पचनाचा म्हणने 
अयोग्य आहाराचा परिणाम असल्याचे दिसून येईल; यापारी 
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TAME ची रचना. 
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आरीरांतील घाण बाहेर टाकण्याकडेच केवळ लक्ष न देतां 
त्याचें मूळ कारणच नाहीें केलें पाहिजे. 


मलावरोधाचें कारण ठरविणें (निदान करणे ) फारसं कठिण 
नाहीं, कारण ही एक सुधारलेल्या मनुष्याची व्याधि आहे, 
प्राचीनकाळच्या मनुष्याची नैसर्गिक साधी राहणी व आहार 
आणि हल्लींच्या माणसाचा आदार आणि संवयी यांमधील 
अंतर पाहिल्यास ही गोष्ट कोणाच्याहि ध्यानी सहज येईल, 


प्राचीनकाळीन पुरुष जवळ जवळ नैसर्गिक आहारावर 
रहात असत आणि त्यांचा कोठा किंवा पोट वारंवार मोकळे 
होत at, हीच स्थिति सबैसाधारणरीत्या खालच्या प्राण्यांत 
आढळून येते. उलटपक्षी सशिक्षित मनष्य अन्नांत अवइयक 
असणारे ओबडधोबड भाग आपल्या अन्नातून काढन टाकतो 
तसेच तो फाजील उष्णतेने सोडचानें किंबा आम्लपदार्षाी 
अन्नःतील बरीच.पोषक द्रव्यं नाश करीत असतो. तो कर्वे 
अञ्न नैसर्गिक Radia क्वचितच खातो आणि मग होणारे 
परिणाम पाहून आश्चर्य पावतो. | 


नेसर्गिक नियमांचें उल्लंघन केल्यानेच व्याधि जडतात. 
है मोठें तत्र जग फार उशीरा शेकत आहे. तद्वतच पुनः 
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पूर्वीचे आरोग्य प्राप्त करून घेण्याचा आणि तें टिकविण्याचा 
एकच एक खरा' मार्ग म्हणजे welt घालन दिलेले 
नियम पाळणें ब शरीराच्या नियमांशीं समरप होणाऱ्या नैस- 
गिक आहारविषयक नियमांचा अवलंब करणें हीहि गोष्ट 
ते हळुहळू शिकत आहे. 


ही एक मोठी गोष्ट लक्षांत ठेवली पाहिने कीं कोणत्याहि 
औषधाने मनुष्यप्राण्याचा जो कार्यभाग साधणार नाहीं तो 
साधण्यासारखे एक जोरकस पण निरुपद्रवी तंतुमय साली- 
सारखे द्रव्य निसर्ग पुरवीत असते. तें साधें बुद्ध न केलेलें असे 
असतें. वनस्पतीपासून धान्य व इतर नैसर्गिक अन्नमय पदार्थ 
निघतात तसेच ते खाल्ले पाहिजेत. सबंध गहूं व सबंध धान्य हीं 
आधुनिक साधनांनी कोडा वगैरे काढून स्वच्छ न केली तर 
त्यांत एकप्रकारचे बोजड, खरखरीत न पचण्यासारले अथे 
वनस्पतीविषयक द्रव्यांचे कण असतात व ते HOT शा 
घेऊन आंतड्यांतीळ पदार्थ वाढवितात, त्यामुळें आंतडथाची 
क्रिया अधिक पर्णपणें होण्यास उत्तेजन मिळतें. आंतडबाची 
क्रिया वाढविण्यासेरीज असडिक aaia ae कांह! घम 
आहत कौ, त्यायोगें पोटांतील अवयवात बॉगण मिळतें ब 


s 
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त्यांत त्यांचें कार्य करण्यास अधिक चाळना मिळते. हीं क्षार, 
व्हिटॅमिन्स-जीवनद्रव्ये, चरबी व वनस्पतीजन्य वा प्राणिजन्य 
arè ( ऑर्ग्यानिक-ऑपिडसू ) होत. 


वनस्पतींच्या मुळा अधिक आद्रता किंवा ओलावा राहावा 
या हेतूनें जमीन खोळ खणून पिकांत होणाऱ्या Tale 
yia नराच गाजावाजा आपण ऐकतो. या पद्धतीनें धान्य 
दुप्पट आल्याची अनेक उदाहरणें आहेत. तीच गोष्ट बऱ्याच 
अंशाने आतडचांची होय, MAS जण काय खोल उत्स 
नन केळे पाहिजे, पांढरें शुभ्र पीठ आणि तसल्या पिठाचे 
पदार्थ नेहेमीं खाल्याने आंतड्यांत पदाथांची इतकी दाटण | 
होते कीं, त्याचा घट्ट थर बसणें हा स्वाभाविक परिणाम 
होतो, सबंध गहूं दळन केलेल्या रोटयांत असलेले कण आणि | 
ताज्या, कच्या व शिजविलेल्या भाजीपाल्यांतील तसच फळा 
ताछ तंतुमय पदार्थ आंतड्यांतीळ अन्न विरळ ठेवण्या | 
नेहेमी उपयोगी पडतात. | 


ताने भाजीपारे कच्या स्थितींत खाल्ले असतां ते अर्ध 
मागांतून अवजड स्थितींत जातात ब त्यायोगें आतड्याच्या 
क्रियेस चलन मिळते शिनविलेल्या भाजीपाल्याप्रमाण aa 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 
=~ a 
अकरण सतराव. १३७ 


कोबी, मुळा, गाजर वगैरेंचे पचनक्रियेंत-पोटांत-पीठ होत 
नाही, शिजविछेल्या भाजीपाल्याचे पचन होण्यात तीन ते 
चार तास लागतात तर उलटपक्षी कच्चे गाजर, कोबी वगैरे 
पचण्यास सुमारे फक्त दीड तास किंबा थोडा अधिक बेळ लागतो 
या कच्च्या भाजीपाल्यापासून आपणाला उष्णतेने कोणताहि 
केरफार न झालेली खनिज द्रव्यें व ब्हिटेमिन्स ही मिळतात, 
शिजविळेल्या भाजीपाल्यापेक्षां कांही कच्च्या भाजीपाल्यापासून 
आपल्यास पोषक द्रव्य कमी घेतां येते, म्हणून आपण मुळ्या- 
सारखी भाजी, बठाठा, खाद्य धान्यें वरे सारखे शिजवून 
खाण्यास योग्य अपे पदार्थ शिजवूनच खातो. दोन्ही प्रका- 
रच्या अन्नांना आहारांत योग्य स्यान आहे, 


विविधप्रकारच्या सत्वहीन अन्नावर राहिल्याने. वायूचा 
विकार, बद्धकोष्ठता आणि अन्नविषबाधा वगैरेचा विकार 
जडलेळे हजारो प्रौढ स्त्रीपुरुष cat असून ते त्या विकारा- 
पासन मक्त होण्याचा रामबाण उपाय म्हणून आपल्या पूर्व- 
जांच्पा वेळच्या ओबडधोबड अन्नांचा अवलंब करोत आहेत. 
शुद्ध किंवा प्रफु्लीत मन, नवर्जावनशक्ति, मर्जातंतुबरील ताबा 
बरे गोष्टी अक्षाप्रकारच्या आहारापासूनच प्राप्त होतात. त्या 
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इतक्या कीं, त्या कोणत्या कारणांनीं घडून आल्या हें न कळ- 
ल्यामळें त्या सहन घडन आल्याचें पाहून ही गोष्ट जादूनें किंबा 
मंत्राने घडन आल्या असेंच त्यास वाटतें. खडकाळ जमिनीवर 
उत्तमप्रकारचें पीक आणण्याची ज्याप्रमाणें शेतकऱ्यास आशा 
नसते; त्याप्रमाणे पोटांत कित्येक याड लांबीचे कठीण ष 
ठेवन मनष्यानें पण आरोग्याची आशा करणें शक्य नाही 
बद्धकोष्टतेचा विकार जडलेल्या माणसात दोन तीन दिवसांच्या 
फळांच्या व कोडबाच्या आहाराने विलक्षण गुण येतो. | 


कोंडा हे अन्नांतील मख्य सारक द्रब्य आहे, त्याचा 
योगानें आंतडबाच्या ख्नायंच्या संकोचविकासी क्रियेला उत्तेनन 
मिळण्यास जरूर तेवढी पोकळी ब्यापणारे घनत्व मिळे, 
याचा परिणाम असा होतो कीं, अन्नांतील निरूपयोगी भाग 
ब शरीरांतील टाकाऊ द्रव्ये ही मोठया आंतड्यांतून शश 
राच्या बाहेर टाकळी जातात, शाकाहारी खाद्य पदाय 
कोंड्यासारखा .तंतुमय सारक पदार्थ असतो. याबु | 
'उघड आहे कीं, सै प्रकारचे मांस, अंडी आणि दु 
पदार्थ दे मलावरोध करणारे आहेत. ते सईच्या स्च रच 
होण्यासारखे आणि समरस होणारे असल्यानें त्यांतील अर्व 
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राहात नाही, म्हठलें तरी चालेल. मांसांतील ठाकावू पदार्थ 
आंतड्यांत ताबडतोब सडतात आणि त्यांचा नळाच्या किंवा 
मोठ्या आतडबांच्या स्नायूंवर अर्धांगवायुप्रमाणें सैषिल्य 
आणणारा परिणाम होतो. 


बेसिक खाद्य पदार्थ आपल्या क्षारांनी ब रसांनी बद्धको- 
एतेसारले आजार किंवा व्याधि नाहीशा करून आजारी 
माणसे बरी करतात. आजार म्हणने शरीरांतील पेशी आणि 
इंद्रिये यांची विकृत किंवा बदललेली स्थिति होय. यामुळें 
शरीरांतील पेशीना आपलें कार्य बदलण्यात कोपी गोह 
कारणीभूत होते असा प्रश्न उसन होतो. अग T 
अन्नांचा उपयोग व त्यामुळें पेशींची होणारी उपापमार 
तें कारण होय. जे पदार्थ आपण भक्षण करतों तळ 
भक्षण करण्यास आपण चुकतो ते जर आजारास क 


ठ > qt करता 
होतात तर ते कारण नाहींसे केल्यास ते आजार 


= के उघड आहे, 
येतीळ हें रात्री मागून दिवस येतो या इत 


पेशींना शरीराच्या 
sat 'उपासमार झालेल्या N 
जेव्हां अर्धवठ उपा से at पुनः मिङ 


पोषणाला आबुझ्यक अशी समे इ स 
RR 
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लागते; तेव्हां त्या पेशी आपापलें कार्य पुनः पूवेबत करु 
लागतात, साहजिकपणेंच आजार म्हणजेच शरीराच्या विकृत 
क्रियेचें जें ब्यक्त स्वरूप तें नाहीसं होते. अशा प्रकारच्या 
शारीरपोषणास आवश्यक अशीं सब द्रव्यें कच्या अन्नांतच 
असतात. नैसर्गिक स्थितीत असलेल्या अन्नांत, मिळणाऱ्या 
खनिज पदार्थाचा व ब्हिटेमिन्सचा कमी झालेल्या रक्तप्रवाह 
पुरवठा करा कीं, शरीर ताबडतोब पूर्ववत aad. असल्या 
प्रकारचें थोडेसें ओगण झारीररूपी यंत्रांत टाका आणि मग 
झारीराची विविध इंद्रियें ब अवयव आपापली कार्थ किती 
झटपट करतात तें पहा! 


प्रारंभी विधात्याने मनुष्य प्राण्यास अशा प्रकारचा AER 
दिला को, त्यांत शरीरधारणेस ब शरीराच्या पोषणास आवश्यक 
अशीं से खनिज द्रव्यें आणि व्हिटॅमिन्स हीं त्यांत योग्य प्रमा” 
णांत होतीं. परंतु पापामुळें आपल्या .क्षुधेत अधोगती झाल्य: 
पासून आपण निसगनें दिळेल्या अञ्नांतीळ सत्व नाहींसे करून 
आपण आपलें अन्न निकृष्ट करूं लागलों, बायत्रलच्या तली । 
प्रमाणें आहारांत सुधारणा करणें म्हणजे आहारातून केवळ | 
मांसच काढून टाकून भागत. नाही, तर धान्य, फळें व भाजी” | 
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पाळे हीं शक्य - तितक्या नेसर्गिक स्थितीतच उपयोगांत 
आणिली पाहिजेत. ज्या मनुष्याने आपके शरीर परमेश्वरास 
aes आहे आणि जो त्या शरीराच्या पोषणार्थं आणी 
अंत;शुध्यर्थं उपयोगांत -आणावयाचा आहार सदसहिंवेक 
बुद्धीला स्मरून घेतो तोच खरोखर सुखी होय, 


PPE 
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Ao 
प्रकरण AIST. 
See पुट 
ठुमचें वजन वाजवीपेक्षा जास्त आहे काय ! 
NES 

i वाटेल ते खाह्लें तरी कांहीं लोकांचे naha 
जास्त वजन कां अप्ततें? एकाच कुटंबांतील पब 
माणसं जवळ जवळ एकाच प्रकारचें व सारखंच 
अन्न खात असताना त्यांतील एकादाच मनुष्य वातुळ की | 
असतो आणि बाकीचे सडपातळ कां असतात £ कांही माणसे | 
Ra व्यायाम करीत असन ब त्यांनी आपला आहार निय" | 
मित केला असनहि त्यात विमा कंपन्यास सरक्षितपणाचे व | 
आवश्यक वाटतें तितकें वजन कां राख़तां येत नाही: | 


वाजवीपेक्षा जास्त नजन असणाऱ्या माणसाच्या ब्टी | 
हैं खास आहे की, त्यांची शक्ति जितकी खर्च होते areal 
जास्त शक्ति येत असते, याचाच अर्थ असा की, वाजवीपेक्षा 
जास्त बनन असणाऱ्या माणसाचा जितका जोम ( एनर्जी) 
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खच होतो; त्यापेक्षां आधिक जोम (Gaal) त्यांच्या आंगीं 
येत असतो. त्याच्या आंगीं अशी कांही अछौकेक पचनशक्ति 
'असते कीं, अञ्नांतील gain इतरत्र व्यर्थ खर्च न होतां 
सच्या सर्व त्याच्या रक्तांत जातो. परंतु त्याच्या पचनशक्ति 
इतका TST तान्न नसतो; त्यामुळें आहारामधल्या प्रत्येक 
अम्नांतीळ कांहीं भाग मेद म्हणून साठविला जातो. एक तर 
जितकी शक्ति खच होते; त्या मानानें बऱ्याच माणसांच्या 
बाबतींत अधिक शक्ति येत असते. कारण उत्तम पचनान 
सडकून Wale लागतेच, ज्याचें वजन ene q 
आहे aar माणसाची धुधा इतकी तांत्र असते की, त्यास त्याच्या 
स्वतःच्या हिताच्या दुष्टीने सपाटून खाल्यावांचून भागतच 
नादीं. सपाटून खाण्याची इच्छा त्यास नेहमीं होते व तो मोह 
त्यास आवरत नाहीं. तो जें खातो तें कधींच बाजर 
जास्त वाटत नाहीं. ; 
सप्ेसाधारण आहारावर राहणारा साधारण मनुष्य SIS 
स्फूतीनेच सर्वसाधारण ( प्रमाणशीर ) वजन ee 
' खातो. अधिक खात नाहीं. त्यानें जरां कभी a y 
तर are कमी भूक लागते ब तो अधिक अन्न खातो. हिवा” 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


१७४ आहार-चिकित्सा शिक्षक 


ania जेव्हां जठरास प्रदीप्त ठेवावा लागतो; तेव्हां त्याची 
क्षुधा वाढते, तसेंच उन्हाळ्यांत जेव्हां शरीराची उष्णता 
कायम राखण्याप्त कमी अन्नाची गरज असते; तेव्हां त्यास कमी 
भूक लागते आणि तो कमी अन्न खातो. अत्यंत सूक्ष्म अशा 
उष्णतामापक यंत्राप्रमाणें नियमित झालेल्या भुकेने शरिरांत 
येणारी शाक्ते (एनी) ब खर्च होणारी शाक्ति ही समतोल 
राखली जातात. परंतु जेव्हां त्यास मुखशुध्दी दाखल मिठाई 
बगैरे खाण्याची सबय जडते; तेव्हां आपलें पोट केव्हां भरें हें 
समजावयाची त्याची सुक्ष्म उपजत बुद्धि नष्ट होते. याचा 
परिणाम असा होतो का, त्यांस आपलें वजन कमी करण्यासाठी 
कांही कालपर्यंत खाणें अनीबात वर्ज्य करावें लागतें. 


कांडी छोकांस अनुवंशिक संस्कारामुळे किंना कांही अन्य 


कारणानें इतकी कमी भूक लागते कीं, त्यामुळें त्यांचें वजन 


वयोमानाने असावें त्यापेक्षां नेहमीच कमी असतें. जरूर तितके 


वजन राहण्याइतके पुरेसे खाणें त्यास कठीण जातें. दुसया | 
काना इतकी भूक लागते कीं, वाजवीपेक्षा जास्त वर्गा | 


. वाढण्यास कारणीभूत होण्याइतकें अन्न खाल्याशिवाय त्य 
भूक शमतच नाहीं. तें वाजवीपेक्षा जास्त खात असतांन 


क 
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देखील त्यांची अशी प्रामाणिक समजत असते को, आपण 
खाण्याच्या बाबतीत प्रशंसनीय आत्मसंयमन करात आहों 

त्यांना वाजवीपेक्षा जास्त खाणं वर्ज्य करणें अशक्यच होऊन 
बसत. आतां ते जर शारीरिक श्रमाच काम करीत असतील 
तर त्यांचें खाणें वाजवीपेक्षा जास्त होणार नाहीं, परंतु त्यास 
बेठीं कामें करण्याची संवय झाल्यामुळें जास्त GOS अन्न 
फस्त होण्याइतकें श्रमाचें काम ते करीत नाहींत. 


वातुल शरीराच्या ( वाजवीपेक्षा जास्त वजन असणाऱ्या ) 
माणसास FSM कामाखेरीज इतर कोणतेहि काम करणें अत्यंत 
त्रासदायक वाटते, त्यांच्या शरीराच्या वरच्या अंगाला चरबीचा 
यर असल्याने त्यांच्यावर फार्नाळ अन्न फस्त करून टाकण्या- 
साठी जरूर असा थंडीचा परिणाम त्यांच्या टिश्यूबर होत 
नाहीं. त्यास व्यायामाचा कंटाळा असतो. इतकेंच नव्हे तर 
ते व्यायाम घेण्यासच असमर्थ असतात. सभोवती अलेल्या 
चरबीच्या थरामळें दृदयाच्या क्रियेत व्यत्यय येतो आणि इद- 
याच्या पेशीमध्यें मेदपेशी साचल्याने ब्यायाम.विशेष काळजी 
पूवक न केल्यास त्याचा परिणाम घातुकच होतो. इतक असून- 
Gat जर त्यांनी इच्छाशक्तीच्या जोरावर अगर्दी सपाटून 
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A A ` z 
व्यायाम घेतला तर त्यांची क्षुधा इतकी तांत्र होते कीं, त्या 
वाढत्या व्यायामामुळे फस्त होणाऱ्या अन्नापेक्षां पुष्कळच 
अधिक अन्न ते खातात. 


खरोखर पाहूं गेल्यास त्यांचा भूक SAAMI काठा जण 
काय भलत्याच ठिकाणी गेलेला Aa व त्यामुळ जरूर 
तितकेच वजन राहण्यास Ka अन्न खाऊन त्यांची भूक 
शमत नाहीं. अशा स्थितींत त्यांना एक तर राक्षसी भुकेशी 
झगडले पाहिजे किंवा वाजवीपेक्षा जास्त वजन (स्थूल शरीर) 
अपलेल्या स्थितीतच समाधान मानलें पाहिजे. इतकेंच नव्हे 
तर आयुष्य कमी करणाऱ्या मधुमेह्यादे घातुक TRR भय 
'त्यास असतें, 

सारांश वातुळ किंवा स्थळ शरीराच्या मनुष्याळां सलत” 
शींच arent smi. अशा झगडण्याची इतरांस कल्पना | 
येणें शक्य नाहीं, तथापि हा झगडा अशा प्रकारचा असतो | 
की, त्यांत बहुधा त्यासच हार खावी लागते. कदाचितूं ई 
जयात आपली; भूक ताब्यांत ठेवण्याची शक्ति इतकी वाढविता. 
आली असती परंतु आतां मात्र तो भक आवरण्यापेकषं स्यू i 
पणामुळें येणाऱ्या सवे अडचणी व मधुमेह्यादे विकार पर्ष | 
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रण्यास तयार होतो. जरी त्याचे शेकडा Tare या प्रमाणांत 
अधिक वजन असले तरी देखील आपण miada ay 
त्याग करीत आहों असें त्यास वाटते. जर त्यास डाक्टरनीं 
अगर त्याच्यावर बजन पडणाऱ्या दुसऱ्या एखाद्या बाहेरच्या 
माणसानें जर कांहीं पोंड वजन कमी करण्यास सांगितळे तर 
त्यास भुकेपासून इतका त्रास होतो की, रूवकरच त्याचे धाबे 
दणाणतें ( धीर सुठतों ). तो आपल्या पूर्वीच्या भाहारास 
चिकटन रहातो ब पर्वीपेक्षां अधिक स्थल होतो. 


कांह स्थूल्व्यत्तांच्या बाबतींत ( Ste रसू TST ) 
नांवाच्या विशिष्ट ग्रन्थी (wee ) विकृत असल्याने नेहमीचे 
अन्न पचन पावत नाहीं, तयापि त्यास राक्षषी Ya असतंच 
असते. ती एकसारखी अधिकाअधिक अन्नाची मागणी करते 
ब कितीहि अन्न GS तरी त पुरें पडत नाही. 

फाजील स्थल माणसास खात्रीलायक अघा उपाय TRI. 
मात्र त्यांनी ज्ञि पदार्थ कमी खावेत. यासाठी अगदी साधं 
भन्न खावे. जाडेभरडे भाजीपाले ब फळें al या अकत मोड- 
तात. थोड़ा बटाटा खाण्यास हरकत नाही; परंतु Azer अक्ष 
फारशी न खाल्ली तर चरबीवारखे पदार्थ त्यांना बढ कराव, 

२३ 
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लो ्गादेखील खाऊं नये. खारका, खजूर, सुकी अंजिरें वगेरे 
सारख्या पदार्थांपेक्षा नारिंगी, द्राक्षे, लिंबे वगेरे फळें अधिक 
चांगळी होत. कारण अशा प्रकारच्या सारक पदार्यार्मी 
आंतड्यांतून अन्न झपाठयानें सरेळ व पौष्टिक पदार्थे कमी 
प्रमाणांत मरतील, fF खाळयाने वता कमी कमी होते. 
तसेंच रोजच्या खाण्यांत मधाचा उपयोग केल्यानोंहि वसा कमी 
होते. कमी वजन करण्याकरितां म्हणन छिंब ब मध यांचा 
रोज खाण्यांत उपयोग करावा. अशांनी शक्‍य असेल तर 
तीन बेळ न जेवतां फक्त दोन वेळच थोडथोडे जेवावे 


आपल्या शरीराचा स्थूलपणा कमी करण्यासाठी त्यांनीं दर 
रोज बैठकी, जोर, नमस्कार वगेरे देशी सोपे ब्यायाम आपले 
TOTS पाहून रोज वाढत्या प्रमाणाने घेण्यास सुरूवात करावी, 
व्यायामाची ज्यांना अगदींच संवय नसेल त्यानी रोज थोडथोडा 
मोकळ्या हवेवर फिरण्याचा-रपेट करण्याचा-ब्यायाम घेऊन 
तो हळहळ वाढवीत जावा कारण ज्यास बैठी कामें करण्याची 
संवय झाली अपेल, त्यांनी एकदम पुष्कळ श्रम केल्यास 
त्यात आधक अपाय होण्याचा संभव आहे. अशांनी श्रा 
शास्त्रज्ञाच्या दखरखीखाली राहिल्यास अधिक बरें. 
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TATA जास्त वजन असणाऱ्या लोकांनीं तर दररोज 
सकाळीं किंवा संध्याकाळीं कित्येक मेल फिरण्याप्त जाण्याचा 
` व्यायाम घेणें हें उत्कृष्ट आषध होय. मात्र त्यांनी फिरण्याचा 
व्यायाम घेतांना हें ध्यानांत Sara कीं, सावकास डुलत डुलत 
पोटांतलें पाणी देखील हालणार नाहीं, ami वेगानें फिर- 
ण्यापासन कांडींच फायदा होणार नाहीं, व्यायाम घेण्याच्या 
दृष्टीने फिरावयास जावयाचे असेल तर शरीराच्या सर्वे अव- 
यवास गती ASS अशा झपाटबानेंच चालण्याचा वेग 
वाढवीत गेल्यास त्यापासन शरीराला फायदा होईल. त्याच 
प्रमाणें कित्येक दिवस नुसत्या पाण्यावर राहिल्याताहे क्षुधा व 


त्याबरोबरच Vale कमी होईल. 


NID SEES 
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प्रकरण एकोणिसावे. 
PDE HO 
अपचनावर काय उपाय करतां ALS ! 


IES 
७७ > 
(ey वाटेल तें खाऊन त्याचे दुष्परिणाम टाळण्यासाठी 


कांदीतरी औषधें घेणास्या-पण चादिल तें खाण्याचा 
सपाटा चालविणान्या-छोकांसार्ठी कांही सांगणें शक्य नाही. 
अशा लोकांनीं रामबाण औषधांच्याच जाहिरातीकडे wat 
अशी आमची त्यास नम्र विनोति आहे. अशा जाहिराती 
त्यावर श्रद्धा असणाऱ्या लोकांस सांगतात कीं, अमक अमक 
ओषध घेतलें असतां खाण्यांत बिलकुल फेरबदल काण्यांचे 
कारण पडत नाहीं, इच्छेस येईल तें खा व अमक एक औषध 
घ्या म्हणजे झालें, वाटल्यास या मागीचा अवलंब HET TET 
त्यापासून ।मेळणार क्षाणिक सख तमचे तम्हास लखलाभ होगी” 
अनेक वैद्य व डॉक्टर देखील औषधें देतात, पण Fema 
वाने चकार शब्द काढीत नाहींत. कारण गिरहाइक Tee 
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ज्यांनीं आहार आणि आरोग्य या विषयांच्या कांही तत्वांचा 
अभ्यास केला असून शिकस्तीनेंच प्रयत्न करूनसुद्धा अपचनाचा 
त्रास होत असल्यामुळे “आषध नको, पाणी नको, कांही नको, 
खाऊ या, पिऊ या व मजा मारूं या; कारण आज ना उद्यां 
आपण मरणारच” असें म्हणण्याइतके जे निराश झाले आहेत 
त्यांच्याकारितांच कांही उपाय सांगणे योग्य आहे. 

तसेच ज्यांनी बुद्धिपुरस्सर आपला कांहीं निवडक पदा- 
याचा आहार ठरविला असुन तो सोसत नाहीं हें कळुनसुद्धां 
तो बिनदिक्कत सुरू ठेवीत आहेत, अशांनाहि कांडी उपाय 
सांगितलें तर उपयोग होईल, कदाचित त्यांनीं या विषयाचा 
काळजीपूर्वक अभ्यास केला असून त्यांस आपल्या पद्धतींत 
कांहीं दोष असल्याचे दिसून येत नसेल; म्हणून त्यांचे प्रयत्न 
निष्फळ ठरत असतील, 

आहारांत सधारणा होणें अशक्य आहे असँ कांही चे म्हणणें 
आहे. तर आहारातील सुधारणा अगदी शक्य आहेत; असे 
दसऱ्या कित्येकांचे म्हणणें आहे. परंतु खरोखर आम्हीं आपल्या 
सत बाबर्तांत ते कसें लागू करावयाचें हें अद्याप शिकलो 
नाहीं, तरी पण आहार सुधारणा हमखास UAT आह असे 
म्हणणारांचें म्हणणेच बव्हांशीं बरोब असते, 
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आहारांत फेरबदल केल्यानें अपचनाचा विकार -जडतो 
अशी जी विसंगती दिसते त्यास अनेक कारणें आहेत. १, नवीन, 
अप्रिय व अनुत्तेजक आहाराची पोटास संवग होण्याची az. 
चण. २. जठरक्रिया सुरू असतांना त्यांस होणारी निरनिराळीं 
लक्षण बारकाईनं पाहणे, ३, नवीन आहाराची निवड करः 
ण्यांत होणारी एखादी चक. 


पोटात एकदा एखाद्या आहाराची संवय झालेली अपली 
म्हणज मग तो नमुनेदार आहार नसला तरी देखील त्यात नवीन 
अधिक पोष्टिक, अधिक समतोल आणि अधिक लौकर पच- 
"यासारखा आहार दिला तरीसुद्धा पोटाची कांही area 
तक्रार अवते, अशा पोटास कांही एक ठराविक प्रमाणाच्या 
CON सवय झालेली असते. त्या अन्नाइतकें नवीन अन्न 
चोन Ges जात नाहीं व रुची आणि आनंद हीं निःसंशप 
पचनक्रिया-क्षमता वाढावेतात.. ही गोष्ट मनष्य व जनावरें 
जा दाहाच्याहि बाबतीत दिसून आलेली आहे. 


पोटाकडून जास्तीत जास्त कार्य करून घेण्याच्या उदे 
शा" राहणारा मनुष्य प्रथम पचनाचा व खालेल्या अन्नाच्या 
परिणामाचा अभ्यास करतो तसेंच तो पोटावर होणारे अनाषे 
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पारेणाम व विविधलक्षणें ही सक्षम दृष्टीनें पहात असतो. at 

क्षण TUT तथं असतील पण ता त्याच्या लक्ष्यांत आलेली 
THUS. आतां जा जा तो त्याकडे विशेष लक्ष पुरवं लागतो 
ता ता ता दिवसेंदिवस अधिक स्पष्ट दिसूं लागतात. त्याच्या 
दृष्टीनं त्यांस अधिक महत्व येतं व त्यांचा एवढा मोठा डोंगर होतो 
का, त्यापुढे त्यास इतर कोणतीहि गोष्ट दिसत नाही. 

पुष्कळ वेळां प्रोटीनचा माग कमी करण्यासाठी मनुष्य 

मांसाहार टाकतो आणि कवचीच्या फळाचा वगैरे आहार त्या 
ऐवजीं घेतो; पण त्या योगाने प्रोटीन कमी न होतां उलट ते 
वाजवपिक्षां जास्तच होते. ही गोष्ट तर अधिकच वाइट होय. 
यदाकदाचित त्यांनी जरी ही चूक केली नाहीं तरी ते हिरवे 
मार्जापाळे खाण्याकडे ger करून कदाचित्‌ पिप्ठमय 
पदार्थ वानर्वापेक्षां जास्त प्रमाणांत खातात. मांस सोडतांना 
त्याच्या ऐवजीं घेण्यासारखे जर सर्वगुणसंपन्न अपे दुसरें 
कोणतें अन्न असेल तर तें दुग्धच होय, & बिसरतां कामा नय 
दुग्ध हे दुसऱ्या कोणत्याहि पदार्यापेक्षां अधिक समतोळ . 
आहार पुरवित Aad. 
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ज्यांत प्रोटिन कमी आहे अशा आहारावर राहणाऱ्या माण- 
साने कांही कापयेन्त तरी रोज थोडेसे दूध घेतलें पाहिजे. 
जरूर तितकें दूध आहारांत असेल तर आहाराचा समतोलपणा 
बिघडण्याचें कारणच नाहीं. याचे कारण अपे आहे कीं, दविद- 
छेतर धान्याखेरीज इतर धान्यांति व इतर खाद्य पदार्थावाह 
कमी पडणारी प्रोटीन, लोहाखेरीज इतर खनिज क्षार आणि 
न्हिटमिन्स हीं अबे द्रव्ये दध पुरविते, म्हणन अपचनाचा 
रोग ज्याला जडला आहे त्यांनीं काँही दिवस इतर बहुतेक 
पदाय कम करून बरेचसे दुग्धाहारावर राहिल्यास हा रोग 
कमी होत जाईल 
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प्रकरण TAT. 
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en ~ 
मुलांची बडकोष्ठता, 
AID ESE 
(हि बद्धकोष्ठता असण्याचें मुख्य कारण पुष्कळ वेळा 
bat ha ल्पा Ay c 
‘(Baty बद्धकोष्ठतेचा विकार असलेल्या आइस किंवा दाई 
उ मळ पिते हें असते. बद्धकोष्टतेनें रक्त नेहमीं दूषित होते 
आणि मातेचें अगर दाईचें दूध तर रक्‍तापासून होते. मातांना 
बद्धकोष्टतेचा विकार योग्य आहारावर राहून, पाकळ्या 
हवेंत फिरून, योग्य प्रकारचा व्यायाम घेऊन, sue! 
दरम्यानच्या वेळांत मुबलक पाणी पिऊन व pals स 
कारणीभत होणारे चहा, काफी बगैरेसारखे पदार्थ वर्जकरून 
टाळतां येण्यासारखा आहे. 3 
हूर च्छ 
ज्ञेबणापर्बी एक ताप किंवा त्याहून काहीसा eel b 
एक [वा दोन पेले थंड अगर गरम पाणी प्या a 
बद्धकोष्ठतेचा विकार कमी होतो. 
२४ 
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मातेनें अगर दाईनें रोज काय खावें £--तिनें जेवणाचे 
वेळीं ताजी फळें, कोंड्यासुद्धा केलेली कणकेची चपाती अगर 
बाजरी किंवा जोधळ्याची भाकरी, लोणी, तूप अथवा निदान 
करडी, भुइमुगाचें तेळ वगैरे पदार्थ खावेत व पुनः कांहीं वेळानं 
दीडपावशेर, अच्छेर पाणी प्यावे. 


एवढचा आहाराने मुलांस RA दूध येत नाहीं असें माते 
वाटल्यास [तिन प्रत्येक जवणाच्या शेवटीं एक एक प्याला 
दूध घ्यावें आणी मधल्या पाण्याच्या ऐवजी तांदुळाची कांनी 
करून पीत जावी. 


कांजी कशी करावी १_दोन शिगवर चमचे भरून गार 
पाण्यांत भिजविछेले पीठ घ्या. तें सबाशेर पाण्याच्या अधर्णात 
टाकाबें आणि तें उकळी फटेपर्यन्त सारखे ढबळीत राहा. 


घड व दुधासारखे पांढरे दिसेपर्यंत शिज द्या. चव येण्यासाठी 


Wet West तर त्यांत मध किंबा साखर टाका. तसेंच 
कागदी लिंबाचा रस आणि सपारी एवढें ताजे लोणी घाला, 
नंतर ती अशीच किंबा वेळ असेल तर तारेच्या चाळणीतून 


चाळावा म्हणजे कांजी तयार झाली. मग ती गरम गर | 


कांजी पिण्यास घ्यावी. 
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कांहीं माता असतें सांगतात की, शिजलेला कांदा जर 
फार खाल्ला तर त्यांच्या मुलास शौचास होते. 


एक पदवीधर माता आम्हास आठवते, तिच्या मुलास बद्ध- 
कोष्टतेचा विकार होता. ती त्यास केवळ नैसर्गिक उपचार 
करण्यास फार उत्सुक झाली होती. म्हणून तिनें eer नारि- 
गाचा रस दिला. या रसाने पुष्कळ वेळा चांगला गुण येतो. 
तान्ह्या मुलास प्रथम एक चमचाभर रस गरम पाण्यांत घाळन 
ब तें गोड करण्यासाठीं त्यांत थोडा मध टाकून था. एकदा 
त्या मुलाला त्याची चव लागली काँ, हळुहळू पाणी व मध 
कमी करा ब फक्त रसच द्या. परंतु तो जेवणाच्या दरम्या- 
नच्या वेळांत दिला पाहिजे. i 

या बाईंच्या बाबतींत मात्र आम्ही तसें केळे नाही. प्या 
मलाच्या ऐवजी आम्ही त्या बाईसच नारिंगाच रस घेण्यास 
सांगितलें, म्हणून तिने नोकराला नारिंगाचा रस काढण्यास 
सांगितळा आणि त्याप्रमाणें तिने तो रस घेतला. त्या रसाचा 
इष्ट तो परिणाम झाल्याचें पाहून तिला संतोष झाला. तथापि 
पूर्वी त्या मुलाचें वजन नऊ ära बाठे तें यावेळीं वजन 
करतांना वाढल्याचें दिसून आलें नाही, त्यामुळें बाई योडी 
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कष्टी झाली ब तिनें आम्हाला बोलावणें धाडले, तेव्हां आम्ही 
तिळा आपण किती रस घेतला म्हणन विचारलें. त्यावर तिनें 
एका मोठा भांडचाकडे बोट दाखविलें, तें पाहून आम्ही तिला 
सांगितलें कीं, इतका नास्त रस घतल्यामुर्ळेच मुलाचे वजन 
वाढलें नादीं. तेव्हां आमचें म्हणणें खरें आहे किंवा नाहीं याची 
प्रचीति घेण्यासाठी एक आठवडा रस घेऊं नका असें मी तिछा 
सांगितलें, तिनें तसें करतांच त्या आठवड्याला त्या मुलाचे 
नेहमीप्रमाणे नऊ औंस वजन वाढलें. 


वाजर्वीपेक्षां जास्त खाण्याने बद्धकोष्ठता होते. त्याचें कारण 
ae की, त्यामुळे आतडी टाकाऊ पदार्थांनी इतकीं ताणली 
जातात की, त्यांचे स्नाय चलनवलन करण्यास असमर्थ होतात 
व त्यामुळें टाकाऊ पदार्थ बाहेर टाकले जात नाहीत, अशा 
वेळी मुलाची आतडी स्वच्छ होऊन ती पूर्ववत कार्यक्षम होई” 
पर्यन्त अन्न न देणें अधिक फायदेशीर होईल व त्यामुळे तया 
भयंकर आजारापासन त्या मुलाची सहज सटका होईल. तेच. 
दुधाच्या साखरेची पूड पाण्यांत टाकन जेवतेवेळीं ध्या, मुलाची 
प्रकाति नादुरुस्त झाल्यास त्याच्या एका [वा दोन जेवणा | 
फाटा देण्यात कर्धी कचरू नका. असें केल्याने रात्रीच्यारात्री | 
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जागून काढण्याच, डॉक्टरचे हेलपाटे घालण्याचे व त्याचीं 
fas भरण्याचे श्रम वाचतील. 


तसंच-मुलाला दहा वाजतां द्यावयाचे दूध देण्याऐवजी 
आम्ही दुधांतील साखरेची पूड घालन पाणी देण्यात सांगि- 
तले, दुसऱ्याच RIM सकाळीं त्याला शौचास साफ झाले. 
RTS पुनः त्यास TET वाजतां द्यावयाचें दूध सुरू केले नाहीं 
व त्यात रोजच्या रोज सकाळी शौचास होण्याची संवय लागे- 
पर्यंत दुग्धशकराच पाण्यांत मिसळून देण्याचे चाळ ठेवळे व 
ती संवय होतांच तें ही बंद केले. त्यास वाजवीपेक्षा जास्त 
अन्न देण्यांत येत नसे व पाण्यांतून द्यावयाची शर्करा त्यास 
आतां दोन्ही जेवणानतर देऊं लागलों. त्यामुळें अन्न पच- 
ल्यावर त्यांतील कांहीं भाग त्याच्या आतड्यांत जाऊन 
त्यांतील टाकाऊ पदार्थ बाहेर टाकून देण्याला स्वाभाविकच 
उत्तेजित करू लागला, 


उत्तर वयांत होणाऱ्या अनक व्याधींचे मूळ लहानपणी 
जडणाऱ्या बद्धकोष्टतेत असलेल्या मुलाकडे विशेष लक्ष R- 
वून ती साफ बरी होईपर्यन्त तिच्यावर उपचार केळे पाहिजेत. 
दुसरे UF लक्ष्यांत SAS पाहिजे का, बडकोष्टता अपलेस्या 
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मुलास अतिसार केव्हां होईल याचा नेम नसतो. कांहीं विशिष्ट 
प्रमाणांत मलई खाल्यास त्याची बद्धकोष्टता बरी होण्यास 
बराच उपयोग होतो. परंतु फाजील मलई खाल्यानें अपचन 
झाल्यास शौचास खडा होतो. कधीं कधीं त्यांत चिकटपणा 
येतो व तो मळ फुटल्यास तो बुकटीसारखा होतो. खुप मलई 
देऊन मुलाची बद्धकोष्टता कमी करण्याचा एका बाईने TIA 
चालविला होता, परंतु तिळा यश आलें नाहीं, जेव्हां ता 
मुलाचा मळ आम्ही पाहिला, तेव्हां काय झालें होतें तें आगी 
ताबडतोब AIS. नंतर आमच्या सांगण्यावरून जेव्हा 
त्या बाईनें मुलाला देत असलेल्या मलईवें प्रमाण कमी केलें 
तेव्हां मळ मऊ व नेहमीप्रमाणे होऊं लागला, 


मुलाच्या छातीखालीं एखादी उशी घेऊन व त्या उशी 


वर त्याचे हात ठेऊन त्याला पालये निजविल्यास मुलांच्या 
पोटाच्या खायंना व्यायाम मिळतो. अज्ञा वेळी त्याच्या दोही 
बाजूस दोन उशा द्याव्यात, म्हणजे इकडे तिकडे कलंडणार 


नाही. अशा स्थितींत तें आपले .गडघे खाली वर क्रू | 


आपल्या कोपरावर उभे राहण्याचा प्रयत्न करते, त्यायोगे 
त्याच्या पोटाच्या ST चांगला व्यायाम होतो आणि सा 
त्याची बद्धकोष्ठता कमी होण्यास मदत होते. यासाठी ही ए 
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प्रकरण वीसावें, १९१ 


नित्याची गोष्ट केली पाहिजे, यापासून पाठीचे खयूहि बळ- 
कट होतात TMT थोडा पालट झाला असेहि वाटते. पुष्कळ 
मुळें एकाच स्थितींत पुष्कळ वेळ राहिल्याने रडतात व किर- 
किर करतात व मग लोक त्यास रडवी किंवा हट्टी आहेत अपे 
म्हणतात. तसेंच रडण्याबद्दल त्यास मारहाणाहि करतात. वास्त- 
विक यांत मुलांचा दोष नसतो. कित्येक तासपर्यन्त एकाच 
स्थितींत राहिल्यास व ती स्थिति बदलण्याचे आपल्या अंगीं 
सामर्थ्यं नसल्यास आपल्याच काय वाटेळ£ याचा आपणच 


“विचार करावा. 
बद्धकोष्टतेचं दसरे जबरदस्त कारण ताज्या व मोकळ्या 


` हवेचा अभाव हैं होय. जास्तीतजास्त वेळ ल्हान मुलांना 
. मोकळ्या हवेंत ठेविले पाहिजे. तुम्हास मुळांना मोकळ्या हवेत 
नेण्यास वेळ नसेल किंवा त्यास घेण्याला तुम्ही AIA असाल 
` तर तम्ही एकादी मुलांची हातगाडी ठवा बे वेळ मिळेल 
तेवढा वेळ तरी त्यास बाहेर घऊन जा. म्हणज तम्हाला व 
'तमच्या लाडक्या मळाला देखीळ मोकळी हवा मिळू. त्या 
पासन तमचा अपरिमित फायदा होईल. बाहर गल्यान मळा 
अनेक चमत्कारिक वस्तु पाहून आनंद व सुख होईल. तसेच 
- मोकळ्या हवेमळें त्यास रात्रीं गार झोपहि लागेल. 
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१९२ आहार-चिकित्ता शिक्षक 


बाजारांत ळहान मलासाठीं मिळणाऱ्या पेटंट फूडसच्या 
अपचनानेहि बद्धकोष्ठता होते. कधीं कधीं त्यामळे, मलांना 
आलटून पालटून कधीं बद्धकोष्ठता, तर कधीं अतिसार अते 
विकार वरचेवर होतात. 
न्यूयाकचे प्रो० केछाँ यांचे असें निश्चित मत आहे की, 
रोजच्या रोज जरी शौचास झाले तरी देखील जर MAK 
मळके किंबा कोरडे होत असेल, थोडथोडे होत असेल, 
अगर खडा होत अपेल किंवा गाठीगाठी पडत असतील 
तर कांहीं तरी घाण त्याच्या आतड्यांत खास राहात आहे 
aÑ समजावे. तान्हेपणांत अगर बाळपणांत मला आक्रसि% 
रीतीनं अतिसार, ताप, aidi वगैरे आजार यामुळें होण्याचा 
संभव आहे, अत MS तर मछास उकळन गार केलेलें पाणी 
प्यावयास द्या व त्यास दीड पावशेर गरम पाणी ९० Ho पर्यन्त 
धेऊन एनिमाहि या. म्हणजे त्याच्या पोटांतील घाणं परसाक 
डेच्या वाटे निघून जाऊन त्यास ताबडतोब आराम पडेल 
सारांश-मातांनी आरोग्याच्या तत्वाकडे विशेषतः आही | 
कडे व आंतड्याकडे योग्य तें लक्ष दिल्यास मुलांवर अश । 
` आकस्मिक प्रसंग खास ओढवणार नाही | 
DIDA 
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प्रकरण एकवीसावें. 
EC 
मांमाहार--मीमांसा- 
HAR Gets 
ay हारी लोक मांसाहारापेक्षां शाकाहार अघि # फाय: 
Pay देशीर आहे, असे कोणत्या मुद्यावर म्हणतात £ 
फळें, धान्यें व भाजीपाळे, यावर Pale करणारे 
लोकांत तो आहार अगदीं अनुरूप असा असतो काय? 
आणि तो तसा असेल तर त्यांत बिशेष ग॒ण कोणते आहेत १ 
मांसाचे खमंग पदार्थ टाकून साधे शाकाहाराचे पदार्थ खाण्य:- 
कडे एकदम प्रवृत्ति दोण्याइतका शाकाहार मांसाहारापेक्षां 
अधिक चांगला आहे काय? 
आहाराची आरोग्यविषयक अनेक महत्वाची Tet आहेत. 
ती सवे या ठिकाणी देतां येणार नाहीत, तथापि वरील qR- 
Wray दिलेल्या व्यावहारिक प्रश्नाची उत्तरें मात्र काळजी- 
Wa दिली जातील, 
२५ 
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१९४ आहार-चिकित्सा शिक्षक 


शाकाहारापासून फायदाच होतो BAe म्हणण्याकडे स्री 
पुरुषांचा ओढा असल्यानें व चांगलें कोणतें हें अचक ठा- 
विण्याची पात्रता त्यांच्यामध्यें नसल्यानें केवळ त्यांच्या अनभ 
वावर नेहमीं विसंबून राहणें इष्ट नाहीं. 


सवे देशांतील शाकाहारी लोकांचा इतिहास पािल्याप 
अपं दिसून येईल कीं, मांसाहारी लोकांपेक्षा ते अधिक काटक, 
अधिक दीर्घायुषी आहेत, शिवाय zat अते कीं, ते Atal: 
हारी लोकांच्या मानानें सापेक्षतः पोटाच्या व आंतडबाच्या 
inga किंबा आजारापासून काहीसे मुक्त आहेत. 
आयुमयोदा--- 

अगदीं आरंभी मनुष्यप्राणी केवळ शिकार करून मांसा- 
हारावर उपजीविका करीत; परंत त्याचें जीवित रानटी पश 
च्यामुळ कांह धोक्याचें असे. त्यापर्वी माणसें एक हजार 
वर्षे जगत, अपें पौराणिक गोष्टीवरून दिसन ad. तें कितपत 
Raada आहे हे सांगतां येत नाही; परंत मनष्यप्राण्याने 
मोपमक्षणास प्रारंभ केल्यापासन त्याचें आयर्मान कमी झां 
Wal छोक पावणे दोनशें वर्ष जगत. याबइरूचे पुरवि करपा 
कमाने उपलब्ध होऊ छागरे आहेत 
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कोणत्याहि जार्ताच्या लोकांचे आय॒मान ठरविण्याचे खरे 
परिणाम म्हणजे दीधकाल जगणाऱ्या लोकांची सापेक्ष संख्या 
हाय, ज्या देशांत माणसें फक्त साठ किंवा सत्तर वर्षे जगतात 
त्या देशांतील लोकांचे सरासरी आथमीन ज्या देशांतील 


राक Cal, नव्वद किंवा फार तरे शंभर बर्ष जगतात 
त्यांच्यापेक्षां अधिक असतें, 


“ ie ~ ; 
असं अंतर पडण्याचें कारण हें कीं, आरोग्यखात्याच्या निय- 
मामुळें अनेक अशक्त व रोगट लहान मुलांचा निरनिराळ्या 
साथीच्या रोगांपासून बचाव होतो ब ही जितक्या प्रमाणांत 
A A 2 N oa 
जास्त दिवस जगतात तितक्या अधिक प्रमाणांत त्या देशांतील 
एकंदर लोकांचे सराएरी आयुमीन वाढते. 


प्रमाणादाखळ एखाद्या जातीचा जोम, शारीरिक वाढ, 
आणि gai आयुर्मान हीं घेतल्यास आपणास अत्यंत कमी 
मांसाहार करणाऱ्या लोकांत दॉर्धायुषी लोकांचे सर्वात अधिक 
प्रमाण आढळेल, पण जितक्या जास्त प्रमाणांत ते मांसाहारावर - 
उपाज्ञविका करीत असतील तितक्या जास्त प्रमाणांत ते AT- 
शषी झाल्याचें दिसून येईल, 
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१९६ आहार-चिकित्सा शिक्षक 
रोग-निदान.-- 

केवळ मांसाहारावर उपजीविका करण्याचा प्रयत्न करणारे 
किंबा फक्त TETAS राहाणारे छोक नाहीतच wees 
तरी wee, तथापि जेथें सेच्छेनें किंवा परिर्थितीमुळें भाग 
पडल्याने माणसे अगदीं थोडा वेळ कां होईना पण फक्त 
मांसाहारावरच राहतात, तेथें दातांचे रोग, अतिसार, आंत- ` 


डबाचे विकार, रक्तज मूर्छा, मूत्रपिंडाचा रोग इत्यादि अनेक 
रोग अत्यंत झपाटबानें फैलाबतात, 


नेये मांसाहार रूढ आहे, अशा शेकडा पंचाण्णव भागांत 
थाहारांत मांसापेक्षां शाकादारासच अधिक महत्व आहे आणि 
शरीरा अवऱ्य असणारी ब मांसांत नसणारी पोषक इरे 
मिळण्यासाठी मांसाहारी लोक बहुधा फळें, धान्यें व भाजीपाले 
भयाच प्रमाणांत खातात. शुद्ध शाकाहारी आणि निर्भेळ 
मांताहारी लोकांची तुलना केल्यास त्यांत एवढें मोठें अंतर 
दिसून येईल कीं, शाकाहाराचे Aga दृर्शविण्यासाठी कसलेच 
प्रमाण दाखविण्याची मुळींच आवश्यकता राहणार नाहीं, 
शाकाहार सवच दृष्टीने श्रेष्ठ असल्याचें सहज दिसून येईल. 
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प्रकरण एकची सावें. १९७ 


आशिक दष्टि.-- 
मांसाहाराविरूद्ध जो एक मुद्दा पढ़ें करण्यांत येतो तो 

म्हणजे किंमतीचा किंवा खर्चाचा होय, शाकान्नापेक्षां मांसा- 
ala पौष्टिक द्रव्ये फारच कमी असतात. मांसान्नांत ती शेंकडा 
वीस ते तीस या प्रमाणांत असतात तर उलटपक्षी शाकाः 
aia ( Ragar धान्यांत ) तीं शेकडा ऐशी ते नलद या 
प्रमाणांत असतात. किंमतीचे प्रमाण जवळ जवळ दहास 
एक असें आहे. जी धान्ये अधिक मांस मिळण्यासाठी गुरांना 
चारावी लागतात त्याच्या एक पौंडास जी किमत पडते तिच्या 
जवळ जवळ दसपट किंमत मांसाच्या एका पॉडास पडते. 
एक पौंड ate तयार होण्याला आठ ते दहा पौंड धान्य 
लागतें व इतकें करूनहि त्या गुराला चारण्यांत आलेल्या 
चंदीत असणाऱ्या पौष्टिक ट्र्याच्या फक्त तिसऱ्या RA 
इतकीच त्यांत पौष्टिक द्रव्यें असतात. यामुळें दाट वस्तीच्या 
( जास्त लोकसंख्येच्या ) देशांत मासान्न बऱ्याच मोठ्या 
प्रमाणांत मना केलें जाते, कारण दाट वस्तीच्या या भागातीरू 
जमीन मांसाचा अन्न या दृष्टीनं उपयोग होण्याइतके मांस 
तयार होण्यासाठीं जनावरांस चंदी म्हणून देण्यास पुरस धानय 
पिके विण्याइतकी सुपीक नसते. 
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१९८ आहार-चिकित्सा शिक्षक 
पोषक बये 

वस्तुतः सर्वच मांसान्नांत-मग तें मांस असो, अथवा मापे 
असोत, किंवा कोंबडयाचें ais असो-शरीराच्या चार पोषक! 
द्रव्यांपैकी फक्त दोनच पोषक द्रव्यें अनक्रमें ओजस द्रव्य 
(प्रॉटेन) ब aaf एवढींच असतात. ataia पिष्टमय पदार्थः 
(स्टार्च ) मुळीच नसतो आणि खनिजक्षार अगदी अपरे' 
असत।त, मांसांतील मुख्य द्रव्य-ओजस द्रव्य-म्हणजे प्रोटिन: 
होय. अन्नांत्रील अत्यावश्यक अशा चार द्रव्यांपैकी प्रौढ 
मनुष्यास ओजस द्रव्याची (प्रोटिनची ) बहुतेक आवश्यकता' 
नसत. ओजस दरब्यामुळं ( प्रोटिन ) पेशीजाल किंवा धातु 
(टिशू ) ची झज भरून येते व एकंदर शरीराची वाढ होते 
मढ मनुष्यापक्षां अभकांना किंवा बालकांना ओजस द्रव्याची 
( प्राटिनची ) फारच आवश्यकता असते. परंत लहान मलांना 
जात्याच AA. आवडत नाहीं, त्यांना मांस खाण्यास वर 
चेवर उत्तेजन देऊन शिकवावे लागते. निसर्गनिर्भित raid 
astata दिलेल्या सवेगुणसंप-न अशा अन्नांत-दधांत- 
६खीळ शेंकडा फक्त दोन या प्रमाणातच ओजस द्रव्य (प्रोटोन) 
अपरत. आइच्या दुधांत त्याच्या तिप्पट पिष्टमय पदार्थ (स्टार्च). 
ब दुप्पट चरबी असते, 
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: प्रकरण पकचीसावें. १९९ 


चरबी किंवा मेद जितका खर्च होतो त्यापेक्षां अधिक 
प्रमाणांत जर तो शरीरांत घेतला गेला तर तो पुढें केव्हां तरी 
उपयोगी पडेल, यासाठी शारारांत संग्रहित करून ठेवला 
जातो. जर पिष्टमय पदार्थ (स्टॉर्चेस ) जास्त प्रमाणांत घेतले 
गेळे तर पचनी पडलेले पिष्टमय पदार्थ ( स्टॉर्देस ) धातूत 
(ठिशृंत ) समरस होतात व जेव्हां ते कपी पडतील तेव्हां ते 
उपयोगी यावेत याकारितां जादा शिक्षक म्हणून राहतात, 


पृण वाढ झाल्यावर ओजप्त द्रव्य (MET) फक्त धातू 
(fa) ची झीज भरून निघण्यासाठींच लागते. शरीरास 
जादा भेद किंवा पिष्टमय पदार्थ जसे संग्रहित करून ठेवतां 
येतात तस ओजस द्रव्य (प्रोटिन) ठेवतां येत नाहीं, ते पचवून 
ग्रहण करणें म्हणजे नैसर्गिक शक्तीचा व्यय खर्च होय. ज्या 
` अथी जरूर असलेल्या थोड्या ओजस द्रब्यापेक्षां (प्रोटिन ) 
अधिक असलेळें सर्व प्रोटिन शरीराबाहेर केवळ टाकाऊ 
पदार्थ ग्हणन ठाकले जाते. त्याअर्थी त्यामुळे शरीरांतील 
घाण बाहेर काढन ठाकण्याचें कार्य करणाऱ्या पित्ताशय 
किंबा यकृत आणी मत्रादाय यावर त्यांचे निमूलन करण्याचा 
निष्कारण फाजील ताण पडतो 
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शक्तीबाहेर काम पडलेलीं Lexa -- 
मांसान्न जास्त प्रमाणांत खाणाऱ्या लोकांची पचनेंद्रिये 
खालावलेली ब फाजील कामाच्या भाराखालीं रंजीत aaah 
दिसून वेतात. त्यांस होणारा रोग त्याच्या आरोग्यास व जीवि- 
तास अत्यंत अपायकारक होय. शरीरांत समरस न होणाऱ्या 
ओजस द्रव्याच्या ( प्रोठिनच्या ) रसांत प्रेरणांशदायक मज्ज- 
तंतुगोछक अतत भिजत राहिल्याने थकवा येतो, ब त्यामुळें 
संवेदना शक्ति नाहींशी होते, मनुष्यास ater येते आणि त्यात 
फार श्रम बिलकूल सहन होत नाहीत; 5 
कमी असलेलीं बन्य — 
मांसाहारी लोकांच्या अस्थींची वाढ उशिरा होते. या एका 
गोष्टीवरूनच मांसांत खारीज क्षारपदाथौचा किंवा द्रव्यांचा 
अभाव असतो हैं ब्यक्य होते. त्याचा परिणाम असा होतो कीं, 
मुळांची व तरुणांची हाडे विद्रूप होतात, लोकर पडणाऱ्या 
किंवा किडणाऱ्या तरुणांच्या दातावरूनाहि ही गोष्ट दिसून येते. 
ह्लीं होत आहे असाच दांतांचा ऱ्हास होत गेल्यास लौकरच 
मनुष्य प्राणी दंतहीन झाल्यावाचन राहणार नाही. 
पचनांतील अडचणी. ` 
क ae की, मांस a पचण्यास अत्यंत काठेण अशा 
UAT वगात मोडते. तोडांतील लाळीचा पिष्टमय पदा” 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


w 


प्रकरण एकाविसावें. २०१ 


यांवरच पारणाम होत असल्यानें ब पिष्टमय पदार्थाचा aiaia 
पूर्ण अभाव असल्यानें मांसाचें पचन होण्याचें साधन तोंडांत 
मुळींच नाहीं. तोंडाची पचन क्रियेला होणारी मदत या दृष्टीनें 
विचार केल्यास मांसाचें चर्वण करणें अगदीं अनवश्यक आहे. 
दुसरे असें की, मांस जितकें जितकें अधिक वेळ चावले नाईल 
तितके तितकें तें अधिक पांचट व बेचव छागते. 


जठरांत मांसावर हाड़ोक्छोरिक अंधिडचा परिणाम होतो 
व या Tela अंसिडचे प्रमाण शाकाहारी Stet 
मांसाहारी लोकांत पुष्कळच जास्त असते. प्रोटिनच्या योगानें 
शरीराचें पोषण झालंच पाहिजे. या दृष्टीनें त्याचें पोषण 
होण्यासाठी निसर्ग एक प्रकारचे अत्यंत तांत्र असे असिड पुर- 
वीत असते. तथापि यांताहे दुसरें असें भय अपते की, हें 
अँसिड अतिशय तीव्र झाल्यात जठर खाऊन टाकते ब त्यांत 
एक प्रकारची गाठ STA होते. 

पचलेलें व. न पचलेलें अन्न पोटांतून आतड्यांत जाते. 
नंतर आतडबांत ओतल्या जाणाऱ्या रसांनीं मांप्ताचे न पचलेले 
भाग आंबतात ब अन्न कुजते. त्यामुळें निरनिराळे गॅस तयार 
होतात व त्यायोगें आतड्याचे पातळ पडदे ताणले जातात, 

२६ : 
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असे झाल्यानें आतडबाच्या STRAT स्वाभाविक चळनवलनांत 
अडथळा येतो व त्यामुळें बद्धकोष्ठता उद्भवते, अशा रीर्ताने 
ही Rent द्रव्ये जठरांत मुरतात व त्यापासून रक्तवाहिन्यांना 
व शिरांना उपद्रव होतो. त्यामुळें रक्ताचा दाब वाढतो आणि 
रक्तावाहिन्या कठीण होतात. 


बर सांगितलेळें पारिणाम उपरोक्त पाचक रसांच्या अनेक 
दिवसांच्या सतत क्रियेमुळे घडन येतात, आरंभी हे रस जरी 
qaa दिसळे व त्यांचा जास्तीत जास्त परिणाम होण्यास जरी 
देधावाधे लागणा तरी त्यांचे वाईट परिणाम हे होतातच, 
मांसाची गणना अन्नात करावी की नाहीं, याबद्दल अनेक 
आरोग्यशास्त्रज्ञ साशंकच आहेत. त्यांचें म्हणणे असें कीं, ज्या 
पदार्थात शरीरात पोषक अशीं द्रव्यें असून त्यांतील अपाय- 
कारक द्रव्यें पोषक द्रव्यांपेक्षां आधिक परिणामकारक नसतातं 
त्यासच “अन्न? अशी संज्ञा देतां येईल. मासांत जनावरांची 
विषें असतात आणी तीं पुष्कळ वेळा खाणाराच्या आरोग्यात 
अपायकारक होतात. या दृष्टीनें विचार केल्यास मांस हें अन 
आहे की नाहीं असा. एक त्यांच्या पुढे प्रश्नच आहे. 
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विषारी द्रव्ये. 
aiara हें मृत (aean ) मांस आहे हें ध्यानांत ठेवलें 
पाहिजे. तसच प्राणी जिवंत असतांना त्याच्या टिशुमध्यें 
टाकाऊ पदार्थ नेहमीं असतात होहि लक्षांत ठेवलें पाहिजे, 
हे पदार्थ शरीराबाहेर टाकळे नाहींत तर त्यामुळें इंद्रिये इतकीं 
विषारी होतील कीं, त्यांचें चलनवलन एकदम थांबेल, मूत्रा- 
शयांतन बाहेर टाकल्या जाणाऱ्या कांहीं विशेष टाकाऊ 
पदार्थांच्या उदाहरणांनी & स्पष्ट होण्यासारखं आहे. TAN- 
याच्या शाक्तीबाहेर हो जर शरीरांत सांचे दिली व ती बाहेर 
घालविण्याइतके मत्राशय कायीक्षम नसेल तर न कळत लघवी 
बंद होते ब त्यामुळें मृत्यु ओढवतो. हे टाकाऊ पदा aa 
जनावरांच्या मांसांत नेहमीं असतात. 


मरणानंतर तात्काळ मांसांत होणाऱ्या निरनिराळ्या UA- 
यनिक फेरफारामळें दसरे टाकाऊ पदाथ quia सांचतात- 
तसेच त्यास दगधी सटण्याच्या अवधींताहि त्यांत घाणग्ड 
पदार्थ सांठतात. सारांश सब प्रकारच्या मांसांत असला 
विषारी द्रव्यें बऱ्याच मोठ्याप्रमाणात असतात. मांस खाणाऱ्या 
माणसाच्या पूर्ववयांत जरी at तितके! फी जाणवली नाहात 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


208 आहार-चिकित्सा शिक्षक 


तरी ती त्याच्या उत्तर वयांत चांगलीच जाणवतात ब त्यायोगे 
SAR, यकृत व शरीरांतील घाण बाहेर टाकणारी इतर 
इद्रिय यांस तीं चांगलीच इना करतात. यावरून मांसांतील 
जा विषार द्रव्याच्या योगानें त्यापासून पौष्टिक द्रव्यापेक्षं 
अधिक नुकसान होतें हें उघड आहे. 


जनावर, मासे, कोंबडी, बद वगैरे सर्व प्रकारच्या प्राण्यास 
ना आजाराकडे आणि रोगांकडेदि लक्ष दिखें पाहिजे. 
ब्र फैलावणाऱ्या या आजारांची यथं चर्चा करणें शक्य 


नाहीं, 
है. तयापि एक प्रमुख अधिकाऱ्याचे म्हणण काय आहे, 
त आम्हा येथें देतो म्हणजे झाले 


A 


2 ता! म्हणतो “ वाज्जारांतन जर सर्व रोगट मांघ काढून 
3 We तर मांसानन इतके थोडे उरेल की, तें अत्यंत श्रीमंत 
laiana विकत घेणें खर्चाच्या दृष्टीनें परवडणार नार्ही.” 


केळ, धान्यं, भाजापाले, कवचयक्त फळें वगरे पदार्थों 
N आपणास आपल्या पचनक्रियेला अनरूप असा सच्छे 
किंवा शुद्ध, हितकर आणि पोष्टिक आहार सहजी मिळतो 
माझाहारापक्षां शाकाहार ह। gs च्या दृष्टीनें स्वाभाविकच 
WANT पारेस्पितीतील माण्याच्या आवांडयांतीळ असतो. 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


प्रकरण एकवासादें. २०५ 


त्यांचा अन्न म्हणन केलेली निवड त्यांच्या गणामळेच होय. 
ज्यास मांसाहारापासून TRAM अनेक दुर्धर रोग, शारी 
रिक भसमथता, मानसिक दृबळेपणा आणि एकंदर तर्मेता- 
धारण शारीरिक व मानसिक कमकुवतपणा यापासून अलिप्त 
रहावयाचे असेल त्यांनी मांसाहाराचा प्रतिकार करून 
शाकाहारचा अंगिकार कराता म्हणजे त्यांच्या आरोग्याचे 
रक्षण Manica नियमाप्रमाणे सहजासहजी होईलच. 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


प्रकरण बावीसावें. 
>> € 3 
दोन मित्र शाकाहारी कां are? 
WIDE LE 


i, ज्यांना पूर्वी शाकाहारादंबंधींच्या सूचनांकडे मुळीच 
लक्ष दिले नव्हते; त्या दोन मित्रांची आम्ही नुकतीच 
मुलाखत घेतली. आज मात्र त्यांनीं शाकाहारात 

मार्गदशक व्हावे म्हणून “ हिंदुस्थानकरितां आरोग्यकारक 
आहार ” या आमच्या पुस्तकांची आम्हाकडे मागणी केली 
आणि या पुढें आपण मांसाहार सोडण्याचा पूर्ण निश्चय 
केल्याचे जाहीर केले. : 


त्यांनी एकाएकी नेहमींची सवय सोडण्यास पुढील कारण 
MS. एके दिवशी न्याहरीकारितां त्यांस anes दिवशी संध्या: | 
काळीं आणलेले मांस वाढण्यांत आळे, त्यांत सुते पडलेली 
पाहून त्यांना धडकीच भरली. तें पाहुन मांसावरची आ 
वासनाच उडाली असं त्यांनी सांगितलें, तेब्हां आम्ही त्यो | 
म्हणालं की, पूर्वी तुम्ही अगदीं न कळत अनेक वेळां अपे | 
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सुते पडलेले मांत जेवतांना ae असेल; तेव्हां तें ऐकन त्या 
विचारानें त्यांच्या आंगावर काटाच उभा राहिला. आम्हाला 
ज आश्चय वाटत तें हंच कीं, एकाद्या मेलेल्या गाईचा किंवा 
डुकराचा तुकडा किंवा एकादे मेलेले कोंबडीचे fis किंवा 
दुसरे कांही तरी gear मोठ्या मोजेनें खातांना मेलेळीं सुते 
पोटांत गेली या विचाराने अंगावर शहारे at यावे? दोन्ही 
मुडदार पदार्थ. पदार्थांत फरक असण्याचे आम्हाला मुळीच 
दिसत नाहीं. सुताचा किंवा कर्माचा बुजबुजाट झालेले पदार्थ 
मोठया आवडीने हातमारणारे लोक आपल्या पाहण्यांत आहेत. 

हिंदुस्थानांतील अनेक मांसहारी लोकांस सुते किंवा कमी 
यापेक्षांहि वाईट पदार्थ खावे लागतात व ते पुण्कळ वेळां 
त्यास घातुक होतात. परंतु मृत्यूस दुसरे कोणते तरी कारण 
जोडण्यांत येते. 

पृष्कळ दिवस मुंबईचे -एवझीक्याटिव्ह हेल्‍थ आफिसर अस- 
रेले डॉक्टर ठगर हे आपल्या ५ हिंदुस्थानांतील आरोग्य ? 
या. पुस्तकांत म्हणतात 

क्षयरोग हा माणसांत व जनावरांत सावेत्रिक फेलावलेला 
रोग आहे आणि तो जनावरांतच काय पण काडी, बदके 
बोरे प्राण्यामध्ये पुष्कळच प्रमाणांत WHET असतो. 
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तुलनात्मक आकडबावरून तो गुरादोरांत शेंकडा सोळा ते 
पंचवीस या प्रमाणांत असल्याचे दिसन येते. विशेषत; पक्षांना 
तो ताबडंतोब होतो व त्यामुळें कोंबडी, बदके कौरेत मतयते 
प्रमाण बरेंच असतें, तसेंच बहुतेक रानटी जनावरांताहि तो 
. रोग होतो, त्यांच्या प्रतिकार शक्तिसंबंधानें ते म्हणतात की, 
` मांसाचे नेहमीच्या पद्धतीनें अञ्न तयार केळे तरी ते जंत मरत 
"नाहीत. त्यांची प्रतिकार शाक्त अचाट आहे. ते शरीराबाहेर : 
Tee तरी आपली aama ( व्हायटॉलिटी ) दीर्घकाल 
. पन्त राख शकतात, क्षाराने किंवा धराने ते मरत नाहीत. ते 
'नठर रसाशी सहा सहा घंटे ans शकतात, ada एकण 
: चाळास (स॑) उष्णता तीन घंटे सहन करतात आणि सकणे 
व कुजणें हे तर कित्येक महिनेपर्रैन्त सहन केले जाते 
हिंदुस्थानांत sar तापलेल्या व धुरळ्यानें भरलेल्या 
- रस्त्यावरून गुरें मेळच्या भेल रखडत नेली जातात. पुष्कर | 
वेळां त्यांस तातचे तास वैरण किंबा चारा अगर पाणी मिळत | 
नाही. यकळी भागलेली ब तापाने फणफ़णलेली गुरें तशीच | 
RT हाकळी जातात, अशा स्थितीत त्यांच्या मासांत गिव | 
“संचिते ब या विषारी गराचे मांस मनुष्यास aa या दुष्टी | 
खाण्याला अगदीं निरूपयोगी होते 
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डुकराच्या मांसांत रोगत्पादक जंतंचा बजबजाट असतो. 
हे प्राणी झाडूचे काम करणारे म्हणजे ठिकठिकाणी कळत न 
कळत पडणाऱ्या घाणेरड्या पदार्थावर आपली उपजीविका 
करून घाण नाहींशी करणारे नोकर होत. जेव्हा प्राणी धाणे- 
रडा पदार्थावर उपजीविका करीत असेल व त्याचें पांत 
ओघानेंच अशा घाणेरडबा द्रव्याचे झालेलें असेल तेव्हां अपले 
मांस मनष्यानें खाणे केव्हांहि हितकर होणं शक्य नाही. मन- 
अ्यप्राण्यानें त्योचे मांस केव्हांहि खाऊं नये. दूषित झालेलें डुक- 
US मांस खाण्याने भयंकर रोग होतो. तो डुकराच्या मांसांत 
आढळणाऱ्या एका किड्यामुळें होतो. त्यायोगें मनुष्यास 
संधिवात किंबा आंत्रज्वर म्हणजे आंतड्यासंबंधी ताप येतो. 
यरोपमध्यें डकरें पद्धतशीर पाळन त्यांची नीट जोपासना 
करतात. त्यांना घाण खाऊं देत नाहीत. तरीहि डुकराचे मांस 
सेवर्नाय आहे असं वाटत नाहा. 

पष्कळ ठिकाणी ज्या घाणेरडा पदार्थावर मासे जगतात. 
स्था घाणेरड्या पदार्थांच्या संसगाने ते इतके दूषित होतात 
कीं, ते खाक्बाबरोबर खाणाम्याला कोणत्या ना कोणत्या 
तरी रोगास कारणीभूत होतात. 

२७ 
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जेव्हा मोठमोठ्या शहरांतील गटाराशीं माशांचा dy 
यतो; तेव्हां ही गोष्ट त्यांस विशेषेकरून लागू पडते. शहरांतील 
गटारांत कांही दिवस राहिल्यावर मासे दूरच्या पाण्यांत जात 
असतील व तेथें स्वच्छ पाण्यांत ते पकडण्यांत येत aade, 
अशा रीतनिं अगदीं शंका देखील नसतांना तें खाणाऱ्यांना 


Ane 


त्यामुळें आजार व क्वचित मरणहि येईल. 


याचा कार्यकारण संबंध अलीकडे जनावरांत विशेषेकरून 
भक्ष्य जनावरांत-वाढत्या प्रापाणांत-फैलावणाऱ्या क्षयरोगादि 
रंगावरून स्पष्ट होण्यासारखा आहे. प्रोटिन मिळविण्यासाठी 
जनावरांच्या मांसावर अवलंबून राहाणें ही घोडचक आहे. 
आपण धान्ये, कवचयुक्‍्त फळें आणि भाजीपालें यांची अधिक 
इतय की पाहिजे, कारण त्याचें दूध व भंडी यांच्यांशी 
मिश्रण कळे असतांना मांसाहारापेक्षां पुष्कळ स्वच्छ व चांगला 
आहार आपणास मिळण्यासारखा आहे. 


& | 

मॉसरहित शुद्ध शाकाहाराचे दुसरे असे फायदे आहेत का, 
त्याचे योगें रक्तात क्षार ( अछ्छी ) व Pedi, मिळतात. 
TET पूर्ण पचन होऊन शौचास साफ शेते. अपचनानें 
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उत्पन्न होणाऱ्या विषमय पदायौनी होणारा क्षय शाकाहार 
यांबावितो व अनेक रोग बरे करतो. 


सारांश शाकाहार हा योग्य प्रमाणांत घेतळा अतततां 
आरोग्य व आयुष्य वाढविणारा THE आहार होय. 


२7S 
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अन्नाच्या दृष्टीनें फळांचे महत्व. 


क Ee 

(3४ किंवा वाफललेली फळें रोज उपयोगांत आण- 
यानें चांगलें आरोग्य प्राप्त होतें. तद्वतच त्यांच्या 
योगानें रोगनिवारण होतें. विशेषतः पोषणविषयक 
विकाति ताबडतोब दुरुस्त होते. फळाहारी छोकांतसुद्धां फारच 
aiea लोकांना लिंबाच्या रसाचे गुणधर्म असणाऱया महादुंगा- 
सारख्या फळांत पाचक द्रव्यांचे महत्व कळतें. ते त्याकडे केवळ 
चेनीचें मजेदार खाद्य या दृष्टीनें पाहातात. त्यांत आरोग्यात 
हितकर असें कांहीं विशेष आहे असे त्यांस वाटत नाही. या 
जातीतील फळांत अनेक प्रकारची नारिंगे येतात. ही नारिं 
पॅसिफिक महासागराचा किनारा, भमध्य समद्राचा किनारा, 
स्पन, फ्रान्स, इटाली वगेरे भागांत विविध साची, बिन” 

बियाची आणि त्रियाची कौरे अनेक प्रकारची पिकतात. 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


प्रकरण तेवीसावें, २१३ 


दुसरे Tins फळ म्हणने द्राक्ष होय, द्राक्ष सुवातिक, 
आंबट ब कांहींसे तुरट असतें, तें सकाळीं न्याहरीच्या वेळी 
खाण्यास योग्य आहे. THAT एका प्रकारची बुटकी नारिगे 
आहेत ती फारच रुचकर असून त्यास एक प्रकारचा खमंग स्वाद 
येतो. याशिवाय अनेक प्रकारची लिंबे, इडरिंबें, कागदी लिंबे, 
साखर लिंबे वगैरे होतात. तीं अधिक आंबट असतात, पण 
त्यांचा भूक वाढविणारी अनेक प्रकारचीं पेयें तयार करण्याकडे 
aia उपयोग होत असतो. लिंबाच्या रसाचा ।शिरक्याच्या 
ऐवजी बराच उपयोग करतात, तेंच त्यांचा भाज्या वगैरे 
मसाल्यासारखा किंवा फोडणी देण्याकरितां उपयोग होतो. 
नारिंगाच्या फोडी, ताज्या अननसाच्या फोडी वगैरे एकत्र 


केल्यानें सुंदर पछडी तयार होते. 


ज्या सिटिक अंसिडमुळे या सर्वे फळांत आंबटपणा आलेला 
असतो. पोटांत किंवा आतडबांत अन्न फदफदू न बार 
याचा चांगला उपयोग होत असतो. सिद अंिडमुळे aft 
उत्पन्न होत नाडीत. न्याहारीच्या पूर्वी तीत तोळे किंवा दड: 
पावशेर पाण्यांत एक किंवा दोन चमचे लिंबाचा रथ घालन त 


ग्ळासभर मिश्रण घेतल्यात तई पोट आणे आतडी | अगदीं 
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स्वच्छ होतात व त्याचा रेचक म्हणन चांगळाच उपयोग 
होतो. औषध या दृष्टीनें जेव्हां Saar रसाचा उपयोग 
करावयाचा असेल तेव्हां त्यांत साखर घालणे चकीचें आहे. 
पण जेव्हां ते एक मजेदार उत्तेजक पेय म्हणन त्याचा उप- 
याग करावयाचा असेल तेव्हां त्यांत अगदीं थोडी साखर 
घातल्याप्त ते बऱ्याच लोकांना अधिक रुचकर लागते. 

मेदवृद्धीपासून त्रास होणाऱ्या माणसांना अत्यंत मुल्यवान, 
रामबाण उपाय या दृष्टीनें नारिंगे, HT वगैरेचा अनेक वर्षे 
उपयोग होत आहे. याचा फायदा औषधें बिकणारें घेतात. 
ines मेडिकळ असोतिएशननें औषधांचे पृथ:करण करून 
अस द्ध केळ को, मेद कमी करणाऱ्या औषधांत बऱ्याच 
अशीं सिटूक ऑपिड असते. परंतु थेट ताज्या रिंबांचाच 
रस काढून त्याचें पेय करून Fas तर तें अधिक समाधान- 
कारक व हितकर असतें, 

लिंबे, नारिंगे वगैरेची केळेली aca आणि ताजी फळें 
यांचा मुत्राशयावराहि थोडा उत्तेजक परिणाम होतो व खरोखर 
ती लघवीला साफ करणारीं आहेत. असें म्हणण्यास हरकत 
नादा. लिंबाचा रस व पाणी सपाटन प्याल्याने लघवीची जळ' 
जळ होणें, उन्हाळे लागणे वगैरे विकार नाहींते होतात. 
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तापाने आजारी असलेल्या रोग्यास छिंबाच्या ताज्या सरः 
बतासारखें हुषारी आणणारे दुसरें पेय नाही. कारण तें थंड 
असून थोडथोडे घोटघोट प्याल्याने तोंड as होतें एवढेच 
नव्हें तर याने ताप कमी होतो. थोडी थंडी होतांच किंवा 
HIM झाल्याबरोबर तीन पावशेर Sat ऊन WaT 
घेतल्याने साधी थंडी जाते. किंबहुना सौम्य Forte 
लिंबाच्या सरबतानें नाहींसा होतो. 

सारक ओषध या दृष्टीने नारिगें, मोसंबी, संत्री, लिंबें 
वीरे जवळ जवळ सारख्याच योग्यतेची आहेत. जर बद्ध- 
कोष्टता विशेष प्रकारची असेल तर याचे मोठाळे डोस घेतले 
पाहिजेत. तसेंच तें प्रत्येक नेबणापूर्वी घेतले पाहिनेत. 
मलावरोधाचा विकार असलेल्या तान्ह्या मुलाला sale गोड 
नारिंगाचे चार चार येंब देत जाणें यासारखें दुसरें ओषध 
नाही स लहान मुळांना फळें आवडतात आणि त्यांबइरुची 
त्यांची इच्छा स्वाभाविक आहे. 

सर्व ऊिंबांच्या जातींतील आंबट फळं gda सारक 
आहेत. हीं आंबट फळें म्हणजे नितर्गानें पुरवलेल्या शोचा 
साफ करणाऱ्या गोळ्याच होत. मात्र यांचा आकार यांडा मोठा 
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असतो. न्याहारीच्यापूर्वी एकपासून दोन लिंबांचा रस घेतल्यास 
हटकून शौचास साफ होतेच होते; परंतु ज्यांची पचनशक्ति 
मात्र चांगली आहे त्यांनीं त्याचा मगज खाला तरी हरकत 
नाही, तो रसाबरोबरच चांगळा चावून चावून खाल्ला पाहिजे. 
परंतु ज्यांस अपचन किंवा अभिमांय आहे त्यांनी फक्त 
रसच घेतला पाहिजे. 

मुलांना खारीक, खजर, मनुका व फळें वगैरे मुबलक दिल्यास 
मिठाई किंवा चाकोलेट याला फारच थोडी मागणी राहील, 
खरोखर या गोष्टी अगदीं अनवश्यक आहेत. मुळांना मिठाई 
खाण्याची सवय लागण्यापेक्षां फळें खाण्याची सवय जड़ या 
कों, आरोग्याच्या दृष्टीनें त्यांचे आरोग्य सुधारण्यांचा खास 
अधिक संभव आहे. 
. लिंबाच्या बगीतील सर्वच फळें मग तीं सरबताच्या रुपाने 
असोत अगर तशीच असोत, वातरक्तासारख्या संधिवात 
आमवात, कटिवात किंबा RIST, जधापृष्ठश्ल, माज्नाततु- 
ब्यथा वगैरे विकार असलेल्या रोग्यात sae उपयुक्त दोतः 
कारण रक्तांतील असिड तात्काळ कमी करून रक्त अधिक 
आलकछीनसारखे करते. हे परस्पर विरोधी वाटण्याचा TAT | 
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आहे; परंतु याचें. स्पष्टीकरण अगदींच सोपे आहे. Rita 
अँसिड व फळांतील इतर अंसिडचें रक्तांत मिठाच्या साहाय्याने 
आलकर्छानमध्य रुपांतर होतें. ती मबलक घेतल्याने पचन 
क्रियेस मदत होते. आणी टिझूमध्यें साचणारे दुसरे टाकाऊ 
Farge विरघळण्यास त्यांचा उपयोग होतो. अशा रीतीनें ती 
दारारयतांतून अधिक लोकर व चांगल्या रीर्तानें वरचेवर बाहेर 
टाकली जातात. 

अशा प्रकारचीं संत्री, मोसंबी, नारिंगें, Fea, महाळुंग वगैरे 
फळें फारच थोड्या प्रमाणांत खाण्यांत येतात, हीं खरोखर 
फारच दुःखाची गोष्ट आहे. या फळांचें महत्व अधिकाऱ्यांच्या 
व लोकांच्या लक्ष्यांत आल्यास यापेक्षां अनेकपट फळें लोकांस 
मिळाल्यास अधिक बरें होइछ असेच त्यास वाटेल. 


IKE 


Re 
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N वी Ao 
प्रकरण चावीसाव, 
Pas 
आल्हादकारक आहार 
"स्टिल 
प्र माणसें खाण्यासाठी जगतात; पण जगण्यासाठी 
खाणारी माणसें थोडीं असतात. 
कांहीं माणसें आपल्या पचनशरक्ताचा विचार 
करूनच आपला आहार ठरवितात, दुसऱ्यांना जेवणांत' कांही 
स्वारस्य आहे. अपे मुळींच वाटत नाहीं. 


AN ha ~ ~ 

ते जेवावयाचे म्हणन जेवतात. आपलें सामर्थ्य राख: 
ण्यासाठीं भोजन हें केलेंच पाहिजे असे त्यांचें सपशेल चुकीचे 
मत झालेलें असते, 


भूक लागल्याखेरीन खाणें ही मोठी घोडचक आहे, हँ 
अद्याप त्यांच्या ध्यानी आलेलें नाही. भक नसतांना पोटाला 
अन्नाची गरज नसते व तें पचाविण्यास तें तयारहि नसतें alle 
गोष्ट त्यांना अवगत नाहीं. 
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भूक नसतांना Gee अन्न पष्कळ वेळां पोटांत ओइया- 
प्रमाणे पड्न राहते. त्यापासन अन्नपचनाला त्रास व कधीकधी 
प्रत्यक्ष दुःख होतें, 


अनिष्ट आहारास बळी पडलेल्या व्यक्तीना रोग झाला 
नसून आपणास कांहदीतरी रोग झाला आहे असा भ्रम होतो 
व त्यांचे मज्जतंतु क्षीण होतात, ते जीविताबिषयीं निराश 
होतात व जगणें त्यास aaa वाटूं लागते, आयुष्याचा उपर 
भोग घेण्याची पात्रता बव्हंशी तुमच्या आहारावर अवलंबून 
असते, ज्याच्या योगाने जीवित आनंददायक व आल्हादकारक 
आहे अपे वाटते अशा प्रकारचे आरोग्य प्राप्त करून घेण्यास 
जेवणाची खरी लज्जत अनुभवण्यास मिळणें ही एक अत्यवहय 
गोष्ट होय. कृष्ण युगांत ( डाक एनेस ) प्रत्येक चैनीची गोष्ट 
निंद्य मानली होती, जिवाची चैन करणें पाप होते 

परंत अधनिक कास्त्राने हें स्पष्टपणें सिद्ध केले आहे कॉ; 
अन्नाचा जितका जितका चांगला उपयोग तुम्ही घ्याल तितका 
तितका तम्हास त्यापासन अधिक फ़ायदा होइल 


चर्वण क्रिय सूं असतांना लाळेच्या ग्रन्यी एक m 
रस ( लाळ ) पुरवतात, ददी लाळ अन्नात मिसळते. त्या 
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गाने अन्नाचा रस होतो. अर्धे झाल्यावर पोटांतील ग्रन्यी आप- 
त्यांतील मोलवान अशीं द्रव्यें बाहेर टाकितात. अशा रीतीनें 
अन्न पोटांत येतां क्षणींच पचनाक्रियेस प्रारंभ होतो. 


पूर्णपणें आस्वाद घेऊन भोजन केल्यावर TTT एक प्रका 
' रचे सात्विक समाधान वाटते. एकंदरींत जीवित व आयुष्य ही 
तुम्हास मजेदार वाटतात. तुम्ही वाटेल तें सत्कार्य करण्यास 
आनंदानें तयार होतां, 


परंतु भूक लागल्याशिवाय जर तुम्ही भोजम केले असेल 
आणि भोजन करतांना अन्नाची खरी लजत जर तुम्हास 
उपभोगतां आळी नसेल तर तुम्ही aB अन्न तुमच्या 
पोटांत केवळ भारभूत होईल. अत्यंत आवश्यक अते पाचक 
रस मिळत नाहीत ब पचनक्रिया मंदावते किंबा मुळींच चाळत 
नाही. अन्न फसफसतें व कधीं कधी तर तें कृजतें. रक्ता 
भिसरणांत बिष फेकलें जातें व असाच प्रकार एकसारखा 
चालल्यास त्यापासून भयंकर रोग उद्भवतो. 


आपल्या वाटणीचे जास्तीत जास्त सख अनभवणें किंबा उप” 
भोगणे हैं कांहीं खरोखर पाप नाही. ज्या शक्तीच्या जोरावर सर्व 
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शक्तिमान्‌ परमेश्वर आपल्या सर्वशक्तिमान घटना घडन आणतो 
त्यावरून प्रत्येक बाबतीत परिपूर्णतेप्त गेलेलें आयष्य प्राप्त 
करून घेण्याचे मार्ग स्पष्टपणें व्यक्त-होतात. ज्याच्या योगानें 
आपणास TAT जास्त उपभोग घेतां येतो तें आपण कोणता 
माग अनुसरावा याचें द्योतक अप्ततें, ज्या पद्धतीनें अन्नाचा 
आस्वाद घेतां येऊन शर्रारास इष्ट ब पोषक असा परिणाम 
होतो ती आहारपद्धाते इष्ट होय. 


अनेक' पंदार्यांची केलेली पक्कान्ने व-चमचमीत मसाले 
घालून अपायकारक केलेल्या मिसळी जिमेला गोड लागतात; 
परंतु ती नेहेमी अपायकारक असतात. याला अपवाद म्हणून 
कांहीं असले तरी ते अगदीं योडे आहेत परंतु खाद आणि 
पोषक द्रव्य पूर्णपणें कायम राखण्याच्या बेताने तयार केलेले 
खाद्य पदार्थ आपल्या रूचीवरून ते पदार्थ आपल्या शरीरास 
आवश्यक आहेत अगर नाहींत हें दर्शवितात, रुचकर लागत 
नसलेले अन्न कधींहि खाऊं नका, स्वाद आणि पोषक द्रे 
कायम SASS अन्न जितकें जितकें अधिक अधिक चवदार 
लागेर तितकें तितकें अधिक पूर्णपणें ais पोषक द्रव्य 
तुम्हास मिळतील. 
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या ।नियमावरून तुम्हास समजून येईल कीं, एका जेव- 
णाध फाटा देतां आला तर दुधांत साखर पडल्यासारखे होइल 
या उपोषणांनीं मरण ओढवेल असें नाहीं. त्यायोगें तमची 
फक्त शरीरशाद्धि होईल व तुमच्या पोटांत अत्यंत आवश्यक 
अशी विश्रांति मिळेल, नंतर अशी एक वेळ येईल कीं, 
त्यावेळीं तुम्हांस अन्न चवदार लागं लागेल. ते देवांचे अन्न 
जें अमृत त्यासारखेंच say लागेल 


शरारास अन्नाची जरूरी आहे असें दाखविणारी खरी भक 
माणसास जेव्हां छागते तेव्हां त्याची क्षुधा अत्यंत ala होते. 
अशा प्रसंगी अगदीं साधें अन्न अत्यंत आल्हादजनक लागतें 


Tale भेळाची चाल करतांना घडलेली आमच्या आव 
ष्यांतीळ गोष्ट आम्ही केव्हांहि विसरणार नाहीं. आम्ही सपाट 
पदंशांतून चाळळो होतो. घरे अगदी बिरळ होती. पाण्याचा 
दुष्काळच होता. आम्ही अत्यंत तृषाकांत झालों, त्यावेळी 
आमची निम्मी चाळ झाली होती आणि पाणी तर को 
मिळेना. आम्ही तासा मागन तास रखडत चाललो आणे 
सरते शेबर्टी दूर अंतरावर आम्हाला एक घर ( वस्ती ) दिसल, 
आमच ताड सुकून घशास कोरड पडली होती. आम्हाला 
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अबंढा देखील गिळतां येईना, आम्ही नेव्हां त्या घराजवळ 
येऊन पोहोचलो व पाणी देण्याविषयी विनंती केली तेव्हांचे 
त आमच्या ताडून निघाले आतुरतेचे WE आम्हाला नेहमीं. 
सारखे वाटेल नाहींत. 


पण ते पाणी | अहाहा ! आमच्या निवांत जीव आहे. 
तोपयेन्त आम्ही त्या पाण्याची चब कधीहि विप्तरणार नाही 
इतके आल्हाददायक व रुचकर पाणी आम्ही आपल्या उभ्या 
आयुष्यांत कधीहि चांखले नाहीं 


आम्ही पेल्यामागुन पेले झाकले. हे पाहून आम्हाला त्या. 
प्रसंगीं तान्हेस्याला पाणी पाजून ताजातवाना करणाऱ्या त्या : 
स्त्रीला माझ्या ठिकाणीं खोंडासारखी पाणी ग्रहण करण्याची 
शक्ति आहे असें Tee असेल, 
_ तथापि ही घटना आम्हाला जें सांगावयाचे आहे त्याचें 
स्पष्टीकरण करणारे उत्कृष्ट उदाहरण होय. जितकी जितकी 


तुमची क्षुधा किंवा तुषा तीव्र तितकें तितकें तुम्ही त्याची 
लज्जत घेण्यास अधिक समर्थ असतां व तितके तितके अधिक 


चवदार तम्हास ते लागतें 
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रुची हें अन्नाची अगर पेयाची जरूरी दाखविणारे यंत्र 
हाय, म्हणन ही गोष्ट पक्की ध्यानांत ठेवून जें अन्न आल्हाद- 
दायक व रूचकर नसेल तें खाऊं नका, खरपस भक लागन 
अन्नास बिशेष चव लागल्याशिवाय केव्हांहि खाऊं नका. 


अशा NA भोजनसुखतत्पर होण्याची इष्टता तमच्या 
ध्यान। यईल 


आधाशी माणसास अन्नाची खरी लज्जत कधींच उपयो 
गात येत नाही, तो अगदी -डकरासारखा खा खा खातो 
अज्नाची गुंगी व सुस्ती येऊन एक घास देखील जाईनापा 
होईपर्यन्त तो खातो. अन्नास रुची येण्यास अवश्यक असणारी 
भुकची जाणीव त्यास मळींच नसते. 

माळमसार्‍्यांन स्वादिष्ट केळेळी. अनेक गोड आणि खमंग 
पदायान।युक्त अशी जेबणें केव्हांहि इष्ट नाहींत. 


साध्या अन्नाची लज्जत तुम्हास उपभोगता येत नसेछ 
तर तुम्हास ` अन्नाची. अवश्यकताच नाह हं ख़ास, 
जर तुम्हास चमचमीत भक लागली असेल तर न चाळता 


केळी कणकेची रोटी ( चपाती ) तुपाखेरीजदेखील अत्यंत 
WAT व रूचकर लागल 
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अकरण चोवीसावें. २२५ 


xy पृ ` 
अनेक पदार्थांनी युक्त अशा भरपेट दणदर्णात नेवणाची 
Tare जरूर नाही, 


जर सावकाश चावून चावून खालेले पदार्थ पूर्णपणे 
पचाबिलें तर दोन किंवा तीनच जिन्नस पोटभर नेवणाला 
अवश्यक व पुरेसे होतील, 

तुम्हीं शाकाहार करावा कीं फलाहार घ्यावा, तुम्ही मांस- 
भक्षण करावें की रोटी खाबी हें सर्वस्वी तुमच्या भुकेवर 
अवलंबून असावें. अन्नाच्या रुचीवरूनच तुम्हास कोणतें अन्न 
पाहिजे हें समजून येईल, 

एकाच जेवणांत अनेक पदार्थ खाण्याची सवय नेहमीच 
इष्ट नाहीं. कांहीं बाबतींत थोडा पालट असणें जरूर आहे. 
जरी आपल्या आवडीचें एकादे पक्कान्न भगर पदार्थ आपण 
खाल्ला तरी इतर पदार्थ थोडयोडे खाणें अवश्यक आहे व 
त्यापासून अधिक समाधान मिळतें. आळस येऊन सुस्ती 
येइपर्यन्त जडान्नाचें जेवण करून तट्ट फुगण्यापेक्षां अशा 
प्रकारचें जेवण जेवल्याने तुम्हास अधिक हुषारी आणि आरोग्य 
हैं प्राप्त होतील, 

२९ 
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२२६ आहार-चिकित्सा शिक्षक 


सात्विक अन्ने निवडून काढण्याचा प्रयत्न करा. ती फार 
शिजवूं नका, शिजून मेणासारखे झालेले अनेक खाद्य पदार्थ 
खाणे वर्जे करा, 

आस्वाद व रुची राखण्याविेषयी खबरदारी घ्या, स्वरयपाके 
अन्नाच सत्व किंवा अन्नांतीळ पोषक द्रव्ये नाहीशी होई 
पर्यत अन्न शिजवितात व वेळन पाणी मोरीत ओतून टाक- 
तात आणि तुम्हास मुडदार व निःसल अन्न देतात, 

शक्य तावर खाद्य पदाथ त्यांच्या नैसर्गिक स्थितीतच 
खाण्याचा कटाक्ष ठेवा. गिरणीच्या दळण्यानें अन्नांतीळ 
सत्वांश किंवा पोषक द्रव्यें यत्किचित देखील जाऊं देऊं नका. 

नापासून जास्तीत जास्त समाधान प्राप्त करून घेणे 

वशेषतः इष्ट आहे, हा विचार आपल्या मनांत इढ ठेवा, 
त्याप्रमाणे योग्य आचरण ठेवा, म्हणजे तमचे शारीरिक 
आरोग्याब्रोबरच मानतिक. ब qian आरोग्य वृद्धिंगत 
होईल आणि त्यायोगें तुमचे सर्व बाजंनी कल्याण होईल 


AN 
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। श्री उद्योगदेबता प्रपन्न ॥ ae 


| 

| 

| 

| 

| a» ~ a : 

| 'व्यापारधंदे, मानसोपचार, नेसगिक आरोग्याचे ज्ञान करून | 
` देवून आत्मविश्वास उत्पन्न करणारीं पुस्तकेच सुवोध 
| 

| 

| 

| 

| 

| 


mga प्रसिद्ध करणारी सवात SIF AAS 
ज्ञानमित्र पुस्तक--माठा | 


२7S 


धंदाकरून पोट मरा !- 
| व्यापारी शिक्षक-कोणताहि चाळू धंदा FRAT होण्याला काय | 


काय अडचणी येतात ब त्या कशा दूर कराव्यांत, न्या धंद्याला “ee 
| कसा आरंभ करून त्याची मरभराट कशी करावी, पत कशी च al 
व्यवहार कसा करावा. डुकानदारी कशी थादावी, मालाच्या ज म 
याव्यात. याची पोर्वात्य व WAT अनक ग्रथाधारे seal ae 
व मराठीत अनुपलब्ध अशीच अनुमवयुक्त सशाख माहिती RA 2 a 
व्यापान्यास मार्गदर्शकच झालें आहे. सर्वाचे उत्तम अभिप्राय 


तीस ओषधी प्रकार ३० द्रव्योपार्ज- 5 
Ea मोप fy कई राव्य़ांत याची बापहि मुलाला सांगणार Ee: 


- नाच्या खषबुदार जिनसा कशा तयार के 


_ नाही असीच स्वतञपणें धंदा करतां : 
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2 'ज्ञानमिन्न पुस्तक साला, 


घंदे-शिक्षक ( भाग दुसरा )-बेकार झालेल्या लोकांना अल्प | है 
धंदाकरून भरपूर पसा मिळवितां येण्याजोग्या १३७ कलाहुन्नरांच्या सप्रयोग | 
'माहितीच्या आधारें घरबसल्या फावल्या वेळीं पेदाशीच धंदे करा ! धंदा नाही . 
काय करू ही रडकथा गात बसून आयुष्य मातीमोल करूं नका ! धंयाला 
बिनधोक लागा | सुखाने संसार करा ! व्यापारी व्हा ! किं. १ रु. 

देशी रंगारी शिक्षक ( डाईंग इन्स्ट्र्क्टर )-महाराष्ट्र मॉ. व प्रिस 
कमिटीच्या परवानगीने mag केलेलें. यःत रंगकलेचा पूर्व इतिहास देवून नंतर 
वनस्पतीपासून पक्के भपकेबाज रंग तयार करून कपडे घरचेघरी करें रंगवावे, | 
किनारी, चित्रे, कशीं छापारी, खडी कशी काढावी याची सप्रमाण व सप्रयोग | 
अशी गुप्त माहिती दिली असल्यामुळें हा छत, रेशीम, लोकर व कापड रंगविण्याचा | 
घरगुती धंदा खेडेगांवीसुद्धां करून मुचलक पेसा मिळवितां येईल | हिं. १४५ | 

नजरबन्द शिक्षक ( म्याजिक इन्स्ट्रक्टर )--था दुसऱ्या भागांत | 
अमेरिका, चीन, जपान Ti देशांत करीत असलेल्या केमिकल द्रिकस-रासाथ” || 
निक 2a, जग्लिंग-नजरबंद, पामिंग-हातचलाखी, आंड्यांचे, रुमालाचे, आंगठीचे | 
पच््यांचे ३० एकुणशी खेळांची मराठींत कोठेच प्रसिद्ध न झालेली सुलाशासई | 
गुप्त माहिती वाचन घरच्याघरी हे मोजेचे खेळ शिकतां येतील, असच विवेचन | 
_ केलें असल्यामुळे हा सोपा धंदा करून पैसा मिळवा | अल्प श्रमानें व थोडक्या | 
` मांडवलांत नामांकित म्याजेशियन-जादूगार बना ! किं. १८४ | 


हास्यरसाचे घुटके चाखा !-- a) 
विनोद लहरी [ सचित्र भाग दुसरा ]-तुमच्या शिणलेल्या मनाली |: 
ane विनोदाने गुदगुल्या करून पोट धरधरून हसविणारे हास्यरसमरित TH | 
तीचे चुटके याचित असतां इसतां gaat तुमची मुरकुंडीच वळेल | आनदाच्या | 
उकळ्या फुटतील ! ! मोजेच्या कोटीक्रमानें मन प्रफुल्लीत होइल! ! ! किं. १४५४ | 
O लोक-रहस्य [ सचित्र ]-के० बंकिमचंद्राचे हे खुसखुशीत विनोद पूर्ण ; 
Sa वाचित असतां मनोभावाना जागृत होऊन हसतां हसता पुरेवाट होते. वाचः ; 
EA डोळ्यापुढे विनोदपूर्ण चित्रे म्तिमत उभीं राहून त्यांचें अंतःकरण ae $ 
जाते व विनोदपर मार्मिक कोटीकमानें गडबडा लोळण्याचा प्रसंग येतो! कॅ. १९ || 


ERL CIII: 


sme 
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निसर्गोपचारक व्हा!-- . 
लंघन-चिकित्सा -शिक्षक ( सचित्र )--लेखक, Ste ळ. ना. 
जोशी. एग, इन्फ्ल्युर्येझ्ा, Hg, ताप, कालरा वगेरे सार्थीचे तीव्र रोग आणि 
इतर अनेक दुर्घट आजार ओपघ न घेतां फक्त लंघन करुनच कसे बरे करा- 
बेत याची सप्रयोग माहिती देऊन कोणत्याहि रोगाच्या प्रतिकारासाठी कोणी 
कसें लंघन करून रोगमुक्त व्हावे याची अनेक पोवांत्य व पाश्चात्य TAIN Ter 
पण सप्रमाण अशीच माहिती दिली आहे. आवृति तिसरी, पृष्ठ a कि. १८८ 
| आरेग्य-चिकित्सा-शिक्षक--( सचित्र )-लेसक, Fo रु. ना. 
आटल्ये, जे लोक डॉक्टर वैद्यांचे इलाज करूनहि रोगमुक्त झाले नाहीत अशा 
| 


Ta SPO 


ha) a yv यांच्या 
हताश झालेल्या रोग्यांना अपायकारक, जाठीम ओषधांशिवाय व ae ची 
मद्तीशिवाय घरच्याघरी चोळणे, शेकणे, व्यायाम करणे, अर a A मी 
करणे वगेरे निसर्गसिद्ध सोप्या उपचारांचा स्वानुभव संग्रह यांत कला * 


मळे नित्यशः उद्भवणाऱ्या व्याधी सहज बऱ्याकरुन आरोग्याचा अखंड Seat ‘ae 
' च्या! वजदेही बना ! कोटुँविक आपत्ती टाळा | पृष्ठ २>२. yee 2 
नेत्रबळसंवधेन व नेत्रव्यायाम शिक्षक i सचित्र yay } 
श्रीमंत, बाळासाहेब पंतप्रतिनिधी, ची. ए. चीफ ऑफ औंध. यांत on 
अंतर रचना कशी असते, नेत्र रोग काँ व करस उद्भवतात, We = है 
दिष्टी व लॉग साइट-दार feet su RET ति 
धारिवाय केवळ सुलभ नेत्रब्यायामान कसे ब se 
सह अनुमवसिद्ध माहिती दिली आहे. तिचा अभ्यास Mp 
. व्हा! नेञतेज वाढवा आणि चप्म्यावर बहिष्कार घाला! उ sees 
` तोतरेपणाचा प्रतिकार (सचिज्ञ ) लेस दे वदी अरे 
एम. बी. बी. एस. आपली मुलें शुद्ध EA अ सलीत ६ ms 
वाटत असेल तर या पुस्तकांचे ब करा a ses 
असतें, चोबडेपणा, तोतरेपणा, अडखळणे वगेरे वागदीष B 
. जडल्यांवर जरी कोणत्याहि ओपधी उपायांनी बरे हेत नाहीत. व 
Fable सोव्या ब्यायामानी कसे दूर कगवेत याचा अभ्य "स 
| सुधारा | उत्तम वके व्हा ! तज्ज्ञांचे TZU अभिप्राय. $ 
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वेद्यक-ज्योतिष शिक्षक ( सचित्र )--ळेखक-डॉ० ल. ना. जोशी. | 
मानवी शरीराच्या कोणत्या भागांवर कोणच्या ग्रहाचा कसा अमल Taal,” 
कोणता ग्रह अनिष्ट आला असतां कोणते गेग उद्भवतात व त्यांचें निवारण औप- 
धाशिवाय कोणत्या- सुलभ उपायाने कस करावे याची अनुभवतिद्व माहिती या | 
पुस्तकांत स्पष्ट दिली आहे. तसेच कुंडली मांडून Taare, आजार, आपत्ति, लाभ, 
हाने यांचें भविष्य स्वतः वर्तवा ! ग्रहांच्या आपत्ति टाळा ! नामांकित ज्योतिषी | 
व्हा ! ग्रहदशेच्या फेऱ्यातून मुक्त व्हा | किं. ace | 


समाजशास्त्राचे पाठ शिका |— 

` संसार असा आहे !- ले. रसिकमित्र. ] संसाराच्या गुलाबी कोड्याचा 
उलगडा करणाऱ्या या नवरतप्रधान सामाजिक कादंबरीत संसार यात्रेचे . माग-' 
कमण करित असतां मनुष्यावर सुसदुःसाचे अद्भूत प्रसंग ,कसकसें गुद्रतात व 
त्यांतून परमेश्वर कसा संकटमुक्त करतो यांचे दिग्द्शन केलें आहे. किं. १ र. 
शुणशोघन ( सचित्र )--( ले. नरसिंह र. gaa.) झा पोराणिक, 
कालाच्या सामाजिक Rall .दिग्दर्शन करणाऱ्या कादंबरत महाकेवी AUT | 
बाची पितृभक्ति, आयंख्ीधर्म, धर्मनिष्ठा इ० गुणांचा परिपोष केला आहे. कि. १ र. 

` - खुवणयुग-( ले. अनंत नारायण पारसनीस. ) या नवविचारप्रधान कार्द | 

. रातील आदुशाना का .उत्पलसुंदरी हिच्यावर ओढवलेळें हृदयद्रावक प्रसंग, पुष्प: | 
` ` मित्राचं असामान्य मनोधैर्य, चंडघाचें अपूर्व प्रसंगावधान इ. प्रसंग वाचके 
हृदय सळबळून सोडतील l कथानक अत्यंत मनोवेधक: क्रि. ८१२. 
राष्ट्रेक्ञति केव्हां होईल ! ( सचित्र )--( ले. श्रीयुत, सरस्वतः ` 

नदून ) मारतीय तरुणांना जागृत करून हिंदमातेची सेवा करण्यास प्रवृत्तः कर 
णारी, देशोद्वार आणि राष्ट्रसेश कशी करावी याचें दिग्दर्शन करणारी, लोकसे 
वच चाजारापण करणारी, MITT Bead अवश्य वाचा! किं. ८८ 
मधुर-मिलन ( सचित्र )--( लेखक-रृष्णानुज-कालेकर ) ह्या FT 


+ झालेल्या या मनाला प्रफुछ्लीत करणारें व चटका लावून सोडणारे हें मधूर 
इच्या मनांत सहवेदना उत्पन्न करून see क्‌्‌ किं 
CH: lection वृत्ति दुसर 


Public Domain. JangamwadiMath 
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४८३ शमवार पेठ पुणे. | नाच fee 


` प्रणय भंग-क्ररुणरस-प्रधान चटकदार कादंबरी, for 
एकरूपी Visa कळस-परेमरस-प्रधान नवी छोटी कादबरी. किं. ०६ 
केवळ विशआआंतिसाठी-मनोरंजक Teas दाहा wy कथा. किं. रु 
मानसावद्येचा अभ्यास iat |--- ae 
` सानस-संदेश शिक्षक [ सचित्र ]--दुसऱ्याच्या मनांत चाललेले : 
{| विचार गुप्तपणे आपण कसे समजून घ्यावेत, दुर्बिणीच्या साहाय्यानें परस्पर a 
| संदेश कसे पाठवावेत. मेंटल फोटोग्राफी हणजे जे स्मरणांगत छाया डोळ्यापुढे 


|  मोहिनी-विद्या शिक्षक [ सचित्र ]--सा अमूल्य पुस्तकांच्या साझ र 
aay घरबसल्या मेस्मेरिम, Ratan, थॉट रीडिंगचे, प्रयोग स्वतः करतां येतील 
अशी सप्रमाण व विस्तृत माहिती दिली आहे. झा वियेच्या mA ` मनुण्यालाच 


' | सहन करून घेतां येतात | ओषधावांचन . केवळ मानसोपचारांच्या प्रयोगानेंच | 
| असाध्य रोग सहज बरें करितां येतात | इच्छित कार्यसिद्धि करून देणारी ही 
गुप्त पण खरी अध्यात्मविद्या रिका ! मांडवलारिवाय धंदा करून पेसा मिळावा ! | 
* | मानसोपचारक बना ! ! नवी आवृत्ति तिसरी ae 
आत्मद्योतनोपचार शिक्षक ( सचित्र )--हा जबरदस्त 'आत्मशाके. 
प्राप्त करून देणारा-गरिबांचे श्रीमंत, SIT सदृगुणी, ATA मित्र, अशक्तां 

सशक्त रोग्याचे निरोगी .बनवून मनोवांछित कार्य सफल करणारा कल्प 
वृक्षच होय ! देवीशक्ती प्राप्त होईल ! स्वतःच्या चिरकल्याणाचा राजमार्ग शिक- 
l Ee | म्हणन दुदेदांत खितपत न पडतां भाग्यवान व्हा | किती आणि पेसा 
॥ "हळवा | तज्ज्ञांचे उत्तम अभिप्राय किं: १०८ 
` जुद्धिकोशाल्य शिक्षक [ सचित्र ]--मानवी देह; मन व मेन्दू-महा- 
-याचा कसा संबंध आहे व मेन्दूच्या कोणकोणत्या भागांचा कसा 
विस्तार करून इच्छित कळेंत स्वतः कसें प्राविण्य संपादन.करून घ्यावें या विषयी हर 
| Sete च arara daia मिळविलेल्या चोद्धिक विकासाच्या सुलभ पण 
| माहितीचा अभ्यास करून आपली बोहिक उन्नति करून घ्या! स्मः रक 


a बन सारे जग दुमदुमून सोडलें वसातासमुद्रांपडीकडे वेदिक धर्माचा - 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


'ज्ञानमित्र पुस्तक साला, 


चैयक्तिक आफर्षण ( सवित्र )--भद्वितीय मानासक 2 
जर्मनीचे केसर GES | ज्या AWA शक्तीमुळें PIAS इंग्लंडचा राजा झाला 


बंक शक्तिचा विकास करून आत्मोन्नति करून घ्या! जागावर आपल CHT. 
गाजवा | जगब्दिजयी व्हा ! सुधारलेली आवृत्ति दुसरी किं. aa 


संबंध कसा आहे, मनाचे अद्भुत सामर्थ्य कसे प्राप्त करून घ्यावें = शास्र हैस 


सिद्ध अभ्यास करून पूर्ण विजयी व्हा ! मानासक शक्तिचा विकास करा! कि. 3 ९ a 


आत्मरहस्य ( सचित्र )--जगट्विख्यात पाश्चात्य पंडित जेम्स TL 
From pas-ion to peace q ग्रेथाच्या आधाराने हें पुस्तक लिहिल असूर 
ह्याच्या वाचनानें पिषयवासनारूपी नरककुंडांत गटांगळ्या खाणारा मनुष्यहि मोक्ष 
मार्गाला लागेल | पतिताइन पतित मनुष्यालाहि शांतिसुखाचा लाभ होईल, 
निर्धन मनुष्यहि धनवान होईल ! नवी वाढविलेली दुसरी आवृत्ते. “(थां 


'आत्मोद्धारक चरित्रं वाचा-- 
WRT सूर्यग्रहण ( सचित्र )--ज्या अनुपमेय अशा इ 
मंत्राच्या मोझस _बढूकरून धर्मावडंचराच्या छद्मी पांगुरणाखाली झार व 
` -यांच्या सहानुभतीर्ने अनेक अत्याचार SS व झारशाहीच्या शोपयावसाची A) [त 
काची नांदी रशियाच्या राजकीय रंगभूमीवर गाऊन, भावी झारशा्ीच्या उच्चा 
_ टनाची प्रस्तावना केटी त्या रासपुतानाचे आश्चर्याने थक्क करून सोडणारे च a 
आहत पुस्तकांत मोठ्या मार्मिक तरे उठावदार शब्दांत दिलें आहे. किं" | ए॒ 
विवेकानन्दजीवन (सचित्र)-ठेखक-क० रु. ना आठल्ये, ए- 
BS. पोवात्य व पाश्चिमात्य लोकांवर ज्यांनीं आपल्या सुविचारांची छी 
हें दिब्य च| ओ 


> 


रया श्रीमद्विवेकानंद स्वामीचे मादोद्णापक, झुपरिणामकारक 
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झनवार पेठ, ४८३ पुणं. i ७ 
। a 
असून त्यांच्या कर्-भाफ़ैे-राज-ज्ञानयोग व इतर व्याख्यानें झांतील निवडक 
पदेशामताचाहि समावेश केला असल्यामुळें हें पुस्तक अत्यंत सुचोध व संग्राह 
लें आहे. (भरपूर सुधा'णा करून वाढपिलेली आवृत्ति दुसरी ) किं. १ रु. 
माझें गुरुस्थानः-( सचित्र ) लेसक-महाराष्ट्रमापाचित्रमय्र, रूष्णाजी 
- आठल्ये. श्रीमद्विविकानदांच्या सास अमृतमय लेसणींतून उतरलेल्या व 
२|निस्सीम गुरुमक्तीने ओथंबलेल्या भगवान्‌ रामरुष्ण परमहंसाच्या चरित्रावर दिव्य 


ररंगविळेला रहस्यपूण च तेजस्वी अनुवाद वाचन परमार्थाची गुरुकिल्ली झटपाट 
हस्तगत करून घ्या | रामरुष्ण-योधामृताचे रहस्य .उमगून, परमार्थ साधा ! ! 


याख्ियांच्या सात्विक करमणुकाचं साधन !-- | 
महिला-जीवन ( सचित्र )- - ह्या पुस्तकांत सतित्वरक्षा, स्वजनवात्सल्य, . 
सख्नियांचे परिश्रम, aap व नेतिक रिक्षण इ. विषयांवर आर्य gria सया. | 
Ruder रुचतील, पचतील व परिणामीं हितकर होतीळ अशाच निवडक विषः 
| यांचें विवेचन अगदीं सोप्या भार्षेत केलें असल्यामुळें साच्या वाचनाने खिया | 
।सन्मार्गी निप्रजतीळ ! गृहलक्ष्मी आणि गृहदेवता बनवाल ! TR 
न सती परीक्षा अर्थात्‌ दिव्य पातित्रत्य--ही सरस कादंबरी वाचित 
| असतां दुष्ट लोक साध्वी खियांचा कसा छळ करितात व त्याचा परिणाम कसा होतो 
याच मनोरंजक ब बोधपूर्ण चित्र दिसून Meas हाकेस परमेश्वर कसा धांवत येऊन 
व तिथ mia कसें रक्षण करतो हैं पहावयास सांपडेल! . कि. ५१२ 

` ` सासुरयासाचा पश्चाताप--खाध्सासूच्या सासुरवासाचे हृदयद्रावक 
4 पे अत्यंत चटकदार काव्यमय असें हैं हृदयंगम शब्दचित्र प्रत्येक आर्यभगिनीरने 
A एकवार तरी जरुर वाचावे. विद्वानांचे उत्तम अभिप्राय दुसरी आवृत्ति किं. ४१ 
बरस साहेरची देणगी--सुशिक्षित बालिकांना पाठ” करण्याजोग्या निराने- 
ए राज्या चालीवर म्हणतां येण्याजोगी अत्यंत चटकदार व बोधमद अर्शी निवडक 
Ñ झा पयं आपल्या परिय पत्नीला घेऊन या. किं.“१(०१॥ ची तिकिटं पाठवा) | 


a टा - GC:0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


: 3 zs qada पुस्तकं साला, 


fete er 


_ ऐतिहासिक शब्दचित्रे पहाः-- 


चतन्य उत्पन्न केलं, गुजराथ जागृत केला आणि महाराष्ट्राला स्वकतव्याचा 


«झाला. पृथ्वीराज चव्हाणाच्या पद्रीं चंदकवि या नांवाचा जो सुप्रासद्ध माट. 


` -एकदम झुगारुन देऊन, लोकछंदानुवती राज्यसत्तेच्या तत्वाचा बोल्शेव्हिसमचा- 


` यांच्या वोस चित्रासह प्रस्तुत पुस्तकांत मनोरंजक भार्षेत दिला आहें. कि 


ee: CC-0. Public Domain. Jarg 
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_ भाऊविजेची ओवाळणी (सचित्र भाग दुसरा )--अंधुभेमानं चित्तः 
वृति उंचयळविणाऱ्या व्‌ खऱ्या बंधुभेमाची ओळख पटवून देणाऱ्या बोधपर 
गोष्टी, कविता, AGHA Aad भरलेले निबंध, चरित्र इ. महाराष्ट्रांतील 
wre विद्वान्‌ iin लेखकांनी लिहिलेलें सात्विक विंचारांचे निवडक लेत! | 
आर्यभगिनीच्या हृत्पटलावर उच्च नीतितत्वांचा दिव्य. प्रकाश पाडतील ! म्हणून,” 
आपल्या लाडक्या मगिनीला AGIA भेट पाठवा. E. ०८ (£९ ति. धाडा.) | 


आनंद-मठ ! ( सचित्र )--ज्या ऐतिहासिक कादंबरीने बगास्यांत| 


जाणीव करून दिली त्या राष्ट्रीय भावना उद्दीपित करणाऱ्या बंकाचंद्राच्या AM 
laid हैं मराठीत चटकदार रूपांतर आहे. कि. १०४ 

चव्हाणी समशेर--महंमद्‌ घोराच्या वेळीं दिल्ली येथे पृथ्वीराज चव्हाण 
या आर्यघमीथ सम्राट राजाचें राज्य नांदत होतें. दुर्दैवाने त्या राज्याचा विध्यत ` 


होऊन गेला त्यानें पृथ्वीराज रासा या नांवाचा हिंदी भाषेमध्ये एक अप्रतिम ग्रंथ, 
लिहिलेला आहे. त्मा ग्रंथांतील - कथानकाला अनुसरून freee या ऐति- 
Clie कादुंचरीतील हृदयद्रावक वणेन वांचून व आणिबाणीचे प्रसंग AY 
कोणाच्याहि डोळ्यांतून RY आल्यावांचन राहणार नाहीत. , RE 

रशियांतील वोल्होव्हिझम खण्ड-पहिला ( सचित्र) री 
शाहीत््या जूळमी कारंस्थानाला आसून रशियाच्या बलाढ्य AA जोह 


उदय झाला, याचा सांगोपांग सविस्तर असा इतिहास बोल्शेव्हिकच्धा। 


: वंगसूर्यास्त--हृद्यंगम ब्‌ बोधपर ऐतिहासिक कादंबरा caki , 
ज्ञानमित्र पुस्तक माळा, ४८३ शनवार पेठ, पुणें 


२ . 
८३ शनवार, पुण. 
हरिहर छापसाना ४८३ eral 5 vant 


प्रकारक ना. ब. चव्हाण 
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छापत आहि : 
साचि सुलभ व्यायाम शिक्षक. 


कोणत्याहि साधनाशिवाय, घरबसल्या व फुरसर्ताच्यावेळी 


म्हाताऱ्यापासून 
लहान मुलापर्यंत 
प्रत्येकानें निर- 

निराळे , सोपे 
व्यायाम करून 
शरिराच्या निरनिराळ्या भागांचे स्नायू बळ- 
कट करा, शरिर पिळदार व जोमदार बनवा. 
मलावरोध, मेद, पोठदुखी, अपचन इ. रोग- 
सुद्धां हे बिनखर्ची व्यायाम रोज १९-२० 
मिनिटे करून औषधाशिवाय बरें करा! 

आरोग्याचं स्वर्गीयसुख मिळवा! आपटल्या 

लाडक्या. बालकांना सोप्या व्यायामाचे 

शिक्षण द्या! त्यांना गुटगुटीत बनवा | त्यांची 

शक्ति; कांति व बुद्धि वाढवा | व्यायामाच्या 

अनेक सोप्या पद्धतींची भरपूर महिती ब 

fad देवून विषय सुलभ केला आहे. 


परा, ज्ञानमित्र, रानवार, पुणे सिरी. 
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घरांतून रोगांची इका छपट्टी करावयाची असेळ तर!- 
रर वैद्यांच्या बिलांच्या काळजींतून सुक्त व्हाव- 
यांच असेल तर!-आपली Beata Bes व्हावीत 
अशी इच्छा असल तर !-स्वतः नेचरोपाथ- 
निसगोपचारक व्हावयाचे असेल तर !- 
रोगय्रस्थांना रोगझुक्त करण्याची 


इच्छा असेल तर- 
= AA ~ 
नेसागिक आरोग्याचीं पुस्तकें मागवा. 

=  आहार-चिकित्सा शिक्षक ( सचित्र नवी आवृत्ति) किं. १॥ 
लंघन-चिकित्सा शिक्षक (as तिसरी आवृत्ती)  १॥ 
चेधक-ज्यातिष शिक्षक ( साभित्र आवात्ते ) १॥ 
आरोग्य-चिकित्सा शिक्षक ( साचेञ्र आवृत्ते ) au 
तोतरपणाचा प्रतिकार (सार्त्र आवृत्ति ) 4 


' नत्रवळसंवर्धन शिक्षक. ( सचित्र दुसरी आवृते.) १ 

` हा नेचरोपाथीचा इनसाक्लोपिडीया-निसगोपचाराचा ज्ञानकोश-माग- 
वन घरवसल्या डॉक्टरच्या मद्तशेवाय व ओषधांशिवाय कुटंशंतील अनेक 
दुधर रोग .आमच्या आयभगिनीना सहज बरें करतां येतील! परो- 
पकार करतां येईल ! Rata 'देखील RiGee बनतां येईल ! 
Qaa ented - काढतां येतील ! आरोग्याचे अखंड सस उप- 
भागतां येईल ! कांति, युद्धि व शक्ति वाढवितां येईल ! म्हणन आज 


फक्त Cll रु. मानआडर करा. 


serne OM ह सवापयोगी सहा स 
AGAOGURU VISHWAR ADIT पत्ते वगसर्च तुमच्या घरी पावती 
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आओषधाशिवाय रोग बरे करण्याचे सुलभ शास्त्र! 


© AN OO A -म्हणजे- 
ज्या सुर्यपटी वर्णयुक्त प्रकाशाने, रंगयुक्त Ta प वर्णवुक्त जलो- 
पचारानीं आज सुधारलेल्या पाश्वात्यदेशांतसुद्धां नानातसहे ची ओषधे आणि इंजक्शने 


` घेऊन हजारों रुपये सर्च करून गुण न आलेलें हजारों असाष्य रोगी याच सुलम | 


a बिनसर्ची अशा उपचारांनी रोगमुक्त होत आले आहेत. या अपूर्व बियेची सचित्र 
ब सप्रयोग माहिती ह्यांत दिली agra गुप्त पण अगदी सोपी bs प्रत्येक 
खरीपुरुषानें अवश्य शिकून कधी न सेपणाराव हटकून गुण देणारा दिव्यापधीचा 
ae उघडा! रोगग्रस्तांना नवजीवन प्राप्तकख्न या ! सुधारून वाढविलेली a 
प्रकाशोपचारांची भरपूर चित्रें देवून नर्टविलेली नवीन पाचवी आवृत्ति. किं. १॥ रू i 


g या पुस्तकावर अभिप्राय A 


arasa Aen पिव ah 
ताल जलाचा सूर्यकिरणाशी सबंध शाला म्हणजे त्यांत कोणत आपधीगुण' उत्पन्न 


7 


7 


ळ्या, हिरव्या, तांबड्या इ. रंगाच्याचादली- 


हातात या संबंधीची माहिती सदं पुस्तकांत दिली असून र कामी | : 
त्याचा कसा उपयोग करून घ्यावा याच दिम्दशनही या पुस्तकांत केले आहे. एक | 


महत्वाच्या शाख्राचा परिचय मराठी वाचकांस करून 


; $ 4 ह. जो स्तत्य आहे. eee h 


t 


देण्याचा लेखकाचा प्रय 


i केसरी--“..- सूयाचे किरण विवक्षित रंगाच्या काचांतून पाण्यावर पाडून ` 


० भो ) [वा हें सांगणारे 

त्याचा ओषधाप्रमाणे उपयोग. कसा कर क. r नल 
: गिक उपचारपद्धतिपकीच ही एक पद्धात असून अमे- 
नाप्रमाणें पूर्णावस्थेला नेऊन पोचली आहे. हरघडी 


asi ` 


op 20९ ८2 eee 


[गणारें किरणबिद्या किंषावणजल | 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS- 


नैसर्गिक उपचारपद्धातिचा नवा अनुभवसिद्ध ग्रेश | 


आहार-चिकित्सा शिक्षक 


स्हणज 
डायंट 'इन्स्ट्रवटर- 


लेसक- श्रीमंत, बाळासादेष पंतप्रतिनिधे, वी. ए, चीफ आफ आंध. 

ज्या नेसरगिक आहाराने आमचे ऋषी,: मुनी धडधाकट व दाघायुष होत 

होत, ज्या नैसर्गिक आहाराचा अनुभवः आज अमेरिकेतील पाश्चात्य लोक घेऊन 

. कणसर शरीराचे ब दिर्घायुणी बनले आहेत. इतकेंच नब्हे.तर नसर्गिक आहारावर 
स्वानभवाचे अनेक ग्रंथ लिइन या गोष्टींची सत्यता जनतस पटवून देत आहत. 

अशा नैसर्गिक आहाराच्या पस्तकांचा चिकित्सक FE अभ्यास करून ब स्वतः , 

. अनुभव घेऊन आपल्या पोवांत्य पद्धतीला अनुसरुन हँ पुस्तक लोकोपयोगार्थ : 
. ` 'लिहिळें आह. मानबी पक्काशयाची रचना व नित्य साण्यांत येणाऱ्या भाज्या, फळ, | | 
कडधान्ये वगेरे पदार्थांत न्हिट्यामिन्सचीं जीवगद्ररव्ये कोणतीं आहेत व त्यांचा 
शारिरीक सुधारणेसाठी कसा उपयोग करावा, तसंच निरनिराळ्या पदार्थांची Anl- 
'राच्या . गरजांच्या दृष्टीनें. शांसशद्ध चिकित्सा, धान्ये न शिजबितां नुसती भिजवून 

,* खाल्याने शरीरावर कसा सुपरिणाम घडतो व शरीर कसे. जोमदार व निरोगी बनतें 
` याची ware माहिती दिली आहे. तसेच चहा, काफी, दारू इत्यादि पेयांनां शरी- 
. राची कशी हानी होते ब मांसाहारानें कोण कोणते, दुष्परिणाम झोतात याचेशाशः 


. करावा यांचेहि पण समर्पक विवरण केलें आहे. या Renee मराठींत इतकी सर्वि- 
स्तर माहिती देणारे हें पहिलेंच पुस्तक होय. आंटिक कागद, भरपूर चित्रे, आहार | 
तारकांचा तिरंगी चित्रपट, सुबक छपाई. डॉ. नरहर गोपात्ठ सरदुलाक पट. 

बोध आणि भरपूर माहितीनें भरलेली अस्ताबना AT: - 


= + 
०. + 5 
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ay विक्रीस तयार अललेली pee. 


ज्ञानामित्र मालेची पस्तकें 
आजच मागवा | | 


ea कादंबऱ्या औद्योगिक 
आनंद्‌ मठ ! (ऐतिहासिक) किं. १३ | नजरबंद्‌ शिक्षक माग २ रा. शा 
/ | चव्हाणी समशेर! ,, १ धंदे-शिक्षक भा. २ रा. . १ 
Oo राशेयाचे बोल्शोविझम ,, १॥ सुगन्धी-शिक्षक भा. २ रा. . १ 
| संसार असा आहे!( सामाजिक)१ - we पॉलिश शिक्षक Ht 
| सुवर्णयुग » cle .| देशी रंगारी शिक्षक ५॥ 
es *(साचित्र ) १ नेसर्गिक आरोग्य _ 
राष्ट्रोन्नात केव्ह होईल! ,, l- आहार चिकित्सा शिक्षक M 
धुर-मिलन p आरोग्य चिकित्सा शिक्षक १॥ 
रर शिपाई! gy लंघन चिकित्सा शिक्षक. १॥ 
वळ विश्नांनिसाठी!(१०गोष्टी) ५ | वयक ज्योतिष शिक्षक M 
विनोद्लहररा (सचित्र मा.२रा) १। नेअबलसंवधंन शिक्षक १ 


१ ` तोतरेपणाचा प्रतिकार 
| मानसोपचार | स्त्रियांसाठी 
| आत्मयोतनापचार शिक्षक १॥ पातिब्रत्य-विचार  . १ 
| मोहिनी-विया. ; ॥ भाऊचिजेची ओवाळणी भा.ररा.॥: |. 
| „o m | महिला-जीवन (सचित्र) +| 
» १) | दिब्यपातिबत्य  जा-| 
१9 पर पु खरिञात्मक 


विषेकानंद जीवन (सचित्र) १ |. 
| माझें गरुस्थान | 


हरिहर छापखाना, शनवार, ४८३ पुण Fer. 
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४८३ शुनवार, 
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